ર ફ 
આરોગ્ય મીમાંસા 
લેખક 
રામ રા, ચ'ટુલાલ લલ્લુભાઈ સુની 


૧૨૬, છોરપાયમ મહેનાને ખાંચો, 
ગાપીપુરા-સુરત # 


જક કે 
શ1૦ લાક્ષજ્ઝભાઈ સેઘજભાઇ 
ખાનરરી સંફેટરી ઘા જછીવશક્ષા જૂ'ન પ્રેસાવક ફે 4 
હેદ્ર.ખાદ (દક્તિપ્યુ) 


પકારાક 
(શ્રી જીવદમ મબળોધક સ'ડળ તરફથી) 
છોટુભાઇ દાજીશાર્5 રેસાઈ 
સોાનીફ્ળોઆન-સુશ્ત# 


સે ટ ટ"૬*૮ 
થુ જેક, ફિ જ છન કસાતાકરારનમતશરતાઅાતમાાસ, 


ઝાજરાતી કમી પ ટ પદરત તરફ પાછા વળા, આ સિદ્દા- 


તનો જગતમાં જસ બધ પ્રચાર થવા લાગ્યો છે યુરોપ-અમેરિકાના 
મોટા તામીચા રોકટરો હવે દરદીએને દવાના ર્ગડાઓ રેડવા કરતાં 


ગુદ્રત ઉપર્‌ છોડવાનું વાજબી ગણુતા શીખ્યા છે. દવા દરદને મટાડનારી 
નહિ પથ્ય દર્દોની સ'ખ્વાને વધારનારી છે. એ ખીના હવે ચાકસ 


અનુભવાઇ રહી છે. પરમ કૃપાળુ પભૃએે મનૃષ્યની શરીરની રચનાજ 
એવી ((»1» 1111103) રચી છે 3 તેને કોઇપણ વ્યધિએ સતાવી 
શકે નહિ. પરતુ આપણે કુદરતથી વેગળા જઇગે છીએ, ને તેના દુખે 
ભોગવીએ છીએે. આ દૃ:ખેનુ' મુદરત તરજ પાછા વળવાય]જ 
તિવારણુ થઇ શ્ચકે. 

હું કેટલાક સમયષી આ બાબત ઉપર આળ સૂષ્ી બહાર 
પડેલાં કુદરતી ન્નળવવાની હોમાયત કરનારા પ્રસ્તકાનતા સાર. રૂપ, 
અર્થાત્‌ પ્રસ્‍તાવના-ભૂમિકા .ન્‍ેઝવો નાતો નિખધ લખવા ઇચ્છતે! 


લતે!, પષ્યૃ અવકાશ મળતે।! નકતા. પરત પભ ડપથા રા. રા 
ચદૂલ્ાલશાઇ સાથે મારો મુલાકાત થતા તેખએે! મારા જેગાવ્ટ કૂદ 
રતન: હીમાયતી જણાયા, અને પોતાના અનુભવથી તથ વાચતથી 


અસરકારક એક *લેકમાં મહા ભારત સમાતવા સમાત નિબંધ 
લખેલે! મતે બતાવ્યો? મને વાંચતા ધણા ઉપવેો મી જણાવાયા લેક 
કહ્યાણુ મારે પ્રકટ કરવા મે માગણી કરી, જે તેમગે ધણા આન દથી 
આપી છે. આ સમયે અમારી પાસે હેદ્દાબ દ થીજીવરક્ષા સાન પ્રસ' 


રક ૬ડ તરફ્થી (મુનિરાજ શી રદેઓક્લતવિજ્યજી મહારાજના મદુપરે- 
શથી) ર્‌। ૧૪૦) પ્રુસ્તક ષકટ કરવા મળેલા હતા. તેતો આ ખૂસ્તક 


પ્રકટ કરવામાં ઉપમેગ કર્ચે હે. આ પુરતક વાચી ઝક વ્યકિત પધ 
કુદરત તરક વળે, સાદ્‌ અને સરળ જવત ગાળાતાં શંખે તે 
અમારે શ્રમ સળ થરી, 


“શાર્દાતિણાર” પ્રકાશક 
સોનીદળીઓઆ-સુરત 
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95592559952 8૪% 98. 
મનુષ્ય જન્મ લીધ! બાદ હરેક મોડે વહેલો પણું સંસારમાં 
વિપત્તિઓ વગેરે પડવાથી, મસાર નિરસ લાગમી-પોાતાના મૂછ સ્થાને 
એટલે આત્મ સાઢ્‌તાર કરવા તરક વળવાનો, કેટલાકોની એ માર્મ 
તરફ લાગવાની મ? “#હત રે'વ છે અતે કેટલાકોની તીવ્ર ્રશૃત્ત 
હાય છે. અતે તે જેને જરા સંસ્કારો તે ઉપર આધાર રાખે છે. 
આ માગપર વળનારતુ' શરીર જે રોગો હેય તે તેને અત્યત વિધ્નો 
નડે છે, આખે! વખત પેઃતાના રે.ગતોજ તેતે વિચાર આવે છે, રામ 
“શી રીતે મટે તે ઉપરજ તેનું લક્ષ રડે છે, અતે આત્મોભતિતા 
_માર્ગપરે ચઢવાના જે જે પયતેો આદરે છે તે સર્વ મિથ્યા થાય 
“છે, માટે જન્મ લેતાર દરેક સ્રી પુરૂષે પોતાનું: શરીર શ્રી રીલે 
“નિરોગી રાખવુ તે પ્રથમ શીખવું જઇએ. જ્યાં સુધી સારીરપર 
અપણે કાખુ મેળવ્યો નથી ત્યાં સુધી મત ઉપર્‌ કોઇ દિવસ પણુ 
કાળું રાખી શકાશે તહિ અતે મનનો વેગોને શેકવાને જેટલા પ્રયતો 
“કરીશુ' તે સર્વ મિથ્યા થવ'તા, સાવદષિ કરી પ્રાપ્ત થવાની નહિ. 
શથાર કરી જઇશું તો આપષણૂને માલમ પડરી કે સેકડે તેવુ ટકા 
શે. કોધ્ને કોર ડેગોથો પીડાતા હોમ છે, અતે ૨રીર્‌ પ્રરૃતિ 








શ. 

શી શકેઃ સારી રહે અચવા રાખી શ્રકાય તે બાબતથી તંદત અન્ઞાત 
હોમ છે, કોપ પાષ્ીતે રોષ દે છે, કોઈ હવાતે દોષ દે છે તો કોઇ 
શકી વગેરે કારણોને રોષ દે છે, એમ ખીત્ત કારણોને લીધે પોતાની 
“પ્રકુતિ બગડવાતનુ' સમજે છે. પણુ પોતાની કિયાતે (ગમે તે ષદર્થો 
ખાવાની) કોઇ દોષ દેતુ' તપથી. મેટા મોમ શહરોમાં આવ્ણે નેદશું 
તો હજારો ડૉક્ટરો દિવસે દ્િવિસે ઉભરાતા ગ્ય છે તોપણુ માંદમીતું 
પ્રમાયુ. ફોઇ પણુ રીતે એજી થતું નથી. તેમજ મરણુનું પ્રમાયુ 
“પણુ એજઝછું આવતું નથી. હજારે! નરી નવી શે!ધે થઇ, નવાં નવાં 


' ઔષધો અને રસીઓ નીકળ્યાં છે, તે છનાં રોગો તે! તેમતા તેમ 
રહે છે બલ્કે વધતાં નય છે. આ સર્જતું કારણુ એ કે શરીર 
સંપત્તિ શી રીતે જળવી રાખવી તે આપણું બીલકુલ સમજતાં 
નથી, અતે જરા કાંઈ થયું કે ડોકટર અથવા વૈદ્ય પાસે દેાડયાં 
જઈએ છીએ, અને આપણી માન્યતા એવી દઢ થઇ ગધ છેકે 
ઔષધ લીધાથીજ રોગે; મટશે. હળરેો રૂપીઆ આપણે આવી 
રીતે ખેઇએ છીએ તે છતાં આપણી ત'દુરસ્તી તો બગડેલીજ 
રહે ફ્રે. આપણે એક એવી ભૂમિપર જન્મ લીધો છે 
કે જે ભૂમિ પર મહાન યોગીએ, મહાન તત્વ વેત્તાએ અને 
મહાન નિચારશીલ પુસ્ષો થઇ ગયા છે, કે જેમણે પોતાની 
#1(તિ આખી પૃથ્વી પ્રે ફેલાવી હતી. તે ભૂમિના બાળકે 
આજે નિસ્તેજ થઈ પોતાનું ગરવ ગુમઃ'વી શરીર સ'પત્તિમાં કેવળ 
ડુબળઃ થયેલાં દેખાય છે. તે ડૉકટરે તથા. વવા ઉપર આધાર 
રાખી સ્વાથ્રય છે બેદ છે, ગમે શુ થે અપસોમતી વત છે? 
તેતૂ'. મખ્ય દ.ર્પ્ય ગોજ કે અમલા શહાત ્રફ્ષોની કહેબ્ની' હેબ્રી : 


રૂ આપણે બૉલેડુલ શહ આપતાં ન્થી, આપણા પૂણે. કેલી : 


.સાહાથી,. સરીર શઠ અને મનથી. પ્રદુલિત રહી ચોતાતુ' ક્ત બય. 
, ર્યા જતાં હતાં અતે લખુ આયુષ્ય ભોગવતાં હતાં, તેમજ છેવટ * 
 સ'સારતો ભાગ કરી ચતુર્ય સન્યાસાશ્રમ અ ગીકાર કરી આત્મ પરાયષ્ુ _ 
“થતાં તેનુ' હાલમાં આપણુને વિસ્મરણુ ચયુ' છે. અ સ્થિતિ તેઓ 
| કવી રીતે પ્રાપ્ત કરતાં તે આપણે હાલતા વખતમાં પણુ ન્ને લક્ષ 


. આપીએ તો અતેક પુસ્તકો ઉપર્ષધી તેમજ જ્રધ્ધો તરકયી શીખી 


ડ્ાઝીએ એમ છીએ પણુ આપણી મતિ હાલમાં ઉલટેજ રસ્તે દોર” 
વાઇ છે. આપણે મર્‌જીમાં આવે તેનુ ખાઇએ પીએ છીએ. શરીર 
ઉપર્‌ તેની શી અસર ચાય છે તે બીલકુલ ન્ષ્યુતાં નથી, મદા પડયા 
3 ડકટર પાસે દોડીએ છીઝએે અમને છેવટ હવા ફેર 9%; આમ . 
તેમ રખડો પૈમા ગુમાવીએ છીએ આવી આપણી દયામણી સ્થિતિ 
હાલમાં થઇ છે અતે તે મુખ્યત્વે કરી આપણુ અગસઞાનને લીધે છે. 
આપણાં ખર્ચો વધી ગયાં છે કેમે કર્યા તે આપણે એછા કરી 
શકતાં નથી, આપણી જરૂરીઆતેોની તો] કાંધ સીમાજ નથી. મોંધ- 
વારી તે એટલી વધી પડી છે કે દરેકતે પોતાનો સસાર શી રતે 
'નિભાવવે! તેતો મોરા વિચાર થાઇ પડયો છે આવા કઠથું વખતમાં 
શુ' આપણે વિચાર કરવો ન જેપીએ કે આપણી શરીર પ્રકૃતિ શી 
રીતે સારી રહી શકે, આપણું આપણા કામમાં સારી રીતે સ્રા ઉપા- 
“મોથી મગ્મા રહી શીએ, આપણુ ચિત્ત ચિતાથી મુકત શી રીતે 
રહે, અતે છેવટે આ મતુષ્ય જન્મનું સાર્યક આપણે શી રીતે 
કરી શકીએ ? 
ગ  પ્રથમે રોગ આપણા! શરીરમાં કેમ ઉપ્ન્ન થાય છે તેનો કકક. 
:પિયાય કરીમે, જમમિયતાગે આદુને જમતાંજ પગી તિર્માયુ 
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મી. નમી, પાકથી. ખાપણ આપણી: ભૂલોથી :' રોગી અમી. દઃખ 
 વેઠીએ છીએ. શાસ્મકારોમએ ' ચાર. પ્રકોરનાં જગો” વર્ણુન્યા જે;-- 
૧ સ્વાભૌવિક એટલે. ઉત્તરે વયતે લીધે શરીરનું ક્ષીણુ થવું અને_ 
સ્વાશાવિક કુંધા, ' પીપાસા: નૈ. તિ દ્રાદ્િનિ શ્રાંત ન. કરવાથી થયેલી 
'શરીરતી અસ્વસ્થ સ્થિતિ, ૨" આગતુકે. એટલે અકસ્માતથી થતા 
રમે. ૩ કાચિક એટલે શરીરમાં વાત, પિત * અતે કકૂતા કોપને. 
[લીધે મેતા રોગો અતે ૪ આંતર એટલે: મતતા વિકારે જે. રોગો 
શાથ છે તે. કેટલીક વખત “માતા ' પિતા. તરફ્થી પણુ આપષ્ામાં 
“જાગો ઉતરી આવેલા હાય છે. આં સર્વ પ્રારઔ્ધ વશાતૂ 'પ્રાપ્ત 
થયેલા હોય છે, પરતુ પ્રયતન દૂ!રા તે સર્જતું નિ તેવારણુ થઇ રાકે છે. 
આપણે નિરોગી શરીર લઇતે આવ્યાં હેઈઇમ છીએ તે છતાં ર 
પષુથીજ આપણુ શરીરમાં ખહારનુ' દૂધ અને ' મેલીન્સ છુડ, ” 


_“ હોર્લીકસ મેલ્ટેડ મીલ્ક 7 “ વિરેલ ” “ એલનબરી જુડ ” વગેરે 
' વિજાતીય પદાર્થો આપણુ! પાંલને કર્તા આપણુને શક્તિ આવે અને 
જલદી મોટા થઇ એવા હેતુથી શરીરમાં તાખી આપણી પૌચન 
ક્રિયા પર ખોજે મૂકી શરીર બગાડી નાખે છે. આપણુ સમજણાં 
ચયા ખાદ પણુ આપણે એવા પદાર્થો ખાઇએ છીએ કે જેથી આપણી 
 પાચત શક્તિ દિન પર્‌ દિન ક્ષીણુ થઇ બગડતીજ તય છે. અને: 
છેવટે માંદા પડી ડૉકટર અથવા વૈઘ પાસે જવુ પડે છે. દરેકે એ. 
અવશ્ય ધ્યાનમાં રાખવુ' જેઝએ કે આપણે જે પદાર્થો ખાઈએ છીએ 
તે. વા વિજાતીય પદાર્થોના મિશ્રદ્યો ભરપુર. હોય છે, કે તે. 
ા આપંણા પેટમાં ગયા બાદ તેમાંથી લોહી વગેરે બનવા સાર્‌ જેષતુ' 
. શત. વ :મોફજ ન જે અને માકીતો મોટો જાગ મળાદિ; શેદ્મ્યરે ે 


મ 


ઉતા રશ. છ “અને. તે વખેલો. વખત. ભંહાર ન નીકળી શોર 
એપા ઝેર ઉત્પલ કરી રોગ પેદા કરે છે, રોગ એ કાંઇ નહિ પમ 
: શરીરમાં દાખલ યયલાં વિશ્નતીય પદાથોથી ઉત્પન્ન થતાં ઝેર કાઢવાની: 
“નૈસર્મિક કિયા છે. તે ક્રિયા થાલતી હોય છે તે દરમ્યાને તાવ વગેરે અનેક” 
રોગોનો આપણે અનુભવ કરીએ છીએ. કારણુ કે વિષંતો જમાવ એટલો: 
બધો ફ્ષરીરમાં થાઈ જાય છે કે' તે વધારે વખત ટકી . શકતો તથી ર 
અને પૂર જેસથી બહાર કાઢવાનો રોગ દારા કુદરતે પ્રયત્ન કરે છે. : 
ક્રિયા બધ કરવાની કાંષ પણુ જરર તયો એટલે આપધેા વગેરે પેઢમાં . 
નાંખી રોગો મટાડવાંનો પ્રયત્ત કરવાની કાણ જરૂર નથી. પણુ શરીરમાં 
ભેગાં યયેલ્ઞા વિજાતીય પદ્દ્ોથી ઉત્પન્ન થયેયાં ઝેર નીકળી રહાં કે - 
રેગો એતી મેળેજ મટવાના. માટે આપણે જે ખોરાક ખઃઇએ છીએ... 
તેમાં ભળેલા વિજાતીય પદાર્થીજ-જે પચી શકતાં નથી અતે શરીરતે : 
પોષષુ શક્તિ આપવાતા કામમાં આવા નથી તે એકઠા થવાધીજ : 
રોગ ઉત્પત્તર થવાનાં અનેક કારણો બતે છે. આ પદાર્થોમાંથી ઉત્પલ 
_શવગેલાં વિષતે એકઠાં થવાત્‌ મુખ્ય સ્થાન પેટ અથવા આંતર્ડૉએ! 
છે, અને લાંથી તે ઝેર લોહી ૬ર! ખીજ અવયવોમાં ફ્રેલાય. છે. 
' જે અવયવ નખળુ હે'્ય છે તેમા તે જઇ બેસે છે. અને તે અવય- * 
વતે રોગી બનાવે છે. આવી રતે અનેક રોગે ગળામા, કાનમાં 
. નાકમાં, આંખર્માં, હાથમાં પગમાં, છ!તીમાં વગેરે અવયવોમાં યાય 
“છે. ખંતે તે રગોનાં #' જાડાં નૂગં આપવમાં આને છે. પણુ 
_સંગતો. એકજ છે તે એકે. વિજાતીય પદાર્થોમાંથી ઉત્પન્ન ચતાં 
. વિનુ હમેકડાં શજુ. રેગેને મટાડવાને જે જે રથળા | રોગો 
'_દેખામે છે તે. સ્યાતોતે દવા ' લગાડી અચવો : 'પીવાતી દવા લક :- 
સ ૧ કરવાન પી કાંઈ જરૂર નથ. જ્માં એ. વિજાતીય : પદાથોથી ઉત્પ 
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પ મેલા ઝેરો ર સ્થાન લે જે અને જયાંથી પા જુદા જુદા બસનાં મા 
શેરે છે, તે સ્થાનને એટલે પેટને *્મંતરડાંના શાગતે સુધારવાની 
“_જફર છે. એટલે યાં એકઠા થડેલા વિજાતીય પદ થોથી ઉત્પન્ન." 
થયેલાં વિષો બહાર નીકળવા માંડે છે. અને જે જે અવયવોમાં તે 
પસર્યા હોય છે સાંથી પાછાં મૂછી સ્થાતે આવીઃ બદ્દાર નીકળી જઇ - 
“તે તે અવયવે। શુદ્ધ કરે છે. અને પછી તે અવયવનો' રોગ મટયો-. 
ઝમ આપણે કહોએ છીએ. કુદરત ઝેર બહાર કાઢવાની ક્રિયા _ 
કરે ત્યારે તેને આપણે કૃદરતી ઉપાયો વડે એટલે હવા; 
' પાણી; સૂય નો તાપ, વાયુ અતે કસરતથો મદદ કરવી? 


આ ઉપરથી આપમષુને સ્પટ્ટ માલમ પડશે કે ખાવાના પદાર્થોનું 
સેવત ઞહુ સભાળષી કરવાની જરૂર છે, જે ખાવાના પદાર્થો પર્મે- * 
શ્રરે જેવી હાલતમાં ઉત્પન્ન કર્યા છે તેવાન્‍્ટ ખાધાથી કેઈ પણુ 
જાતનું નૃકસ્ટાન થતુ નથી. પરમેશ્રરે પોતેજ જુદા જુદા પદાર્થોમાં જુદ્દ 
જુદા રસે! અ સવારો ઉત્પન્ન કર્યા છે. તેથી 'તે ખાવાને વષના 
સારા લગે છે, પચત તરત થઇ શકે છે, અતે શરીરતે પોષણ 
પશુ તેથી ઉત્તમ પ્રકારે મળે છે. ટુકામાં કુદરતે કરેલાન્ત પદાર્શો 
ખાવા નોગ્ય છે તેમાં કોઇ પષ્યુ “નતતું મેશ્રણુ કરી તેના . સ્વાદમાં 
 ડ્રેશ્ક્રાર કરી ખાવાની કાંધ જરૂર નથી. આ ભતતેો આહાર, એટલે 
જુદી જુદી જાતનાં ધાન્ય, ફળફળાદિ, »દમૂળ, ઝાડે ઉપર થયેલી કુમળી 
કૃપળા, શાકભાજી વગેરે છે ખરૂ જેતા કેઇપણું પદાથને રાંધી . 
તેની શક્તિ કમ' કરી "ખાવાની જરૂર્‌ નચ. અતાજ ખાવુ તો તે 
 ખેતર્માંચી કાઢેલું લીલુન્ટ ખાવુ અતે તે ઘણું મિષ્ટ લામશે. અને: 
પ્રાય પણુ સાર્‌! આપરી, જ્યારે લીલુ તાજીુ' અનાજ ન મળી 


છ. 


“: શકે યા સરુ અતાંજ પાણીમાં ધા મૂષ્મુગા પૂંટષા ખાદ ખાવુ 

અધેવા તે વાટી નાખી તેતુ' સત્ત કાઢી પી જવુ તેમાં બહારનો. 
સ્વાદ એટલે ખાંડ, મીઠું, મરચુ, મરી. વગેરે કાંઇ પષ્યુ મેળવવાની 
જદેર્‌ નથી, મેવો પણુ એજ રીતેઃ લીલો મળે યાં સુધી લીલે ખાવો, .. 
નહિ તો. પછી સુકો મેવો, પરતુ તે હમેશાં બધડોાશ કરે છે તેથા 
તેનો ઉપયોગ ધણે! કરવાની રર નથી. ભીલે। મેવો-મહુ ખાઇ શકાતો :: 
નથી તેથી તેને ભેગા કરી તેનો રસ કાઢી પી જવાથી બહુ સ્વાદ 
લાગે છે. અને પોષણ પથુ સા૩ મળે છે, શાકભાજી પષ્મુ જે કાચાં 
ખાદ શકાય તેને!જ ઉપવે।મ બતતાં સુધી કરવો, જે રાંધીને ખવાય 
તેને ત્યાગ કરવા. કદમૂળી પષ્યું બાજે ખાવા કરતાં પલાળી "ખાવાથી 
વધારે ફાયર કરે છે. રાંધ વાથી અયવા ગરમ કરવાથી દરેક ચીન્ટની 
શક્તિ એ.છી થઇ નય છે. મતે તે બાધક ડિવટે છે. કોઇ પણ 
' શીજ ગરમ કરવાની જરૂર જણાય તો તેતે મૂક્ત સર્ય-॥ તાપમીન૪ 
ગરમ કરવી; પષ્યુ કૃત્રિમ અશ ઉવ૧૨ મૂકવી તડિ, આપસા, 
જડૅરામ્તિએજ ખાધેલા વસ્તુ ગરમ કરી પચાવવાની છે ૦૪&૨ઃગ્નિનુ 
બળ કાંપ થે!$ુ સમજવું નદ. આપણે એ અગિઃતે કદ. કરી 
નાખ્યો છે. કોણ પષ્યુ ખાવાના પદાથોમાં મસાલો નાખવાની જરૂર 
નથી તેમજ મીઠું અથવા ખાંડ પણ્‌ સ્ત્રાદિટટ બનાવવા સાર્‌ નાપ્મ- 
વ'તી- જર્‌ર નથ. સ્વારેાતુ' ન એટલે કૃત્રિમ19ી બનાવેલું 
ભોજન ફમેશાં તુડમાત કર્તા છે. અઃ બાબતના ખેરરાકતો મે! પોત 
અતુબવ કરી ભેરે: રે. અડે કિ કે'ઇ પષ્ૂ રીતે શક્તિ એછા 
ચતી નમી. પણુ ઉલટી વધે છે. અને સરીર નિરોગી બને છે. 
કેટલાકે દિવસે! સુધી કરઝત ધેહું. અડદ, જવ. ( છેડા સાથે) અતે 
ક સખા ર ક ન ૨ કલાક આસરે ન પલાળી વાટ). 





નોખો તેનુ સત્ય કાઢી “પીતો ન તા સાથે 1 કાઇ વખત. 
જેર. અને ખીજ તને! મેવે! જ તેતો રસ લેતો. અને તેથી 
“ ઢારીર-પ્રકૃતિ એવી સારી રહે કે તેથી બીજી' ખાત્રા માંડધા પછી 
રહેતી નમી, રોજ સાતચી આઠ માલ વરમાદ પાણી અને કીચડમાં' 
. 2 આવતો, રોજનું એ દ્િશતું'' કોમ કરનો પણુ કોઇ રતિ મને? 
સક્તિ જથૂતી નહોતી, અલબત  શરર સુકામેલુ' : ખર પણું ૨. 
તેમાંથી . ચર્ભીતેઃ લાગ એછે કરવાની જરર હતી, એનોજતું જે." 
' સત્ત હુ હતો તેમાં ખાંડ અથવા બીજો કોઇ પશુ જતે. મસાલો 
“નાખતો સતહિ; ઉત્તમમાં ઉત્તમ આ. પમાણેવૃ ખાવાનું છે, પરતુ 
 “તિર્ખળ મનનાં મનુષ્યોને તે સાધ્ય થાઇ ન શકે એવુ હોવાથી આપણે - 
છ જાતના ખાવાના પદાર્થોને! વિચાર કરીએ, ક દા 


કતો ખોરાક સાત્વિક તે આપણા શ [અંમરાએ. ઉતતમ મ્‌ ગણો ી 
. જો, પરતુ ન એ  ભજાનવુ “કે દૂષ નાતો 
દુધમાં ખાશક# “બાળકે! સાફ, *?: ૩01 શ નઃ1, અને જહ પુરષો ર 
ક ક સાર્‌ તેમજ પ ભેસોનાં અચ્ચાં સાફૂ . 
ક મુખ્યત્વે કરી ઉત્પન્ન કરવામાં આબ્ડ % :-: લોકો કાયું' અથવા 
 શંધેલુ અન્ન પચાવી શકે એમ છે. 7, નર ડ્રન નથી. દધ એ 
રકત છે અતે બાળકજ પોતની મ રક્તઃ પાવાને . યોગ્ય છે, . 
અન્ય જન તે પોઝે. તો તે: ઉંચ ત ગણાય. કારણ કે વાઠરડાંનાં 
 મેહામાંથી કાઢી લઈ કહો કે ચેરી કડ હાઇ શમણે. ટ્લતો ન 
' કરીએ. છીએ. : વાછરડાં તેથીક 1 : સ્તક ખતે છે  અને'. જેર “દૃધે' :.. 
' તેમતે ફક્ત' ધાસ વગેરે. ઉપરજ પ્ર મુ કરવું પૂરે. છે.” જેટલુ ગામો. 
સકે ક શ આપતી ફેમ ન સર્જ તેનાં, _મમ્યાંઓતે' પણે 
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પૂજાઃ [તાં હાઇ્ઞે ડા તે બ્યા બળરેા એને પોડાએ। ખની 
“ફલુ બળ. સપાદત કરી ખેતીમાંડીનાં કામમાં. ઉપયોગી. થઇ પડે ? 
“એ એક મારો પોતોતે' ક્યાર છે, અતે તૈ. વિપરિત. [હોવાથી નિર” 
ચક ભાસે એમ છે. તે છતાં એ વિચારતે. ખળ મળવાતી' જરૂર છે 

કારણુ કે હાલના વખતમાં ઢોશેની, સખ્યા. દિ પર્‌ - દિ કેત . એછી 
મતી જાયછે, દ્ધ ધણું મોધુ' 'મળે છે અને તે પણુ શુદ્ધ 'મંળતુ' 
“નથી, તોઃ તેનો યાગ કેરવાતે આપણુને શી હરકત છે અનનાં અને 
શેળર્ળાદિનાં સત્વથી આપણુ પોષ થઇ શક 'છે અને શરીર પણુ 
દઢ થાય છે તેમજ ખમવાની શક્તિ પશુ વિશેષ આને : “છે તો પછી 
" ટ્્ધ અને ધી જેવા માદક પદર્થોતો યાગ કરવાને શી હરકત છે? 
જ એક સાદાધથી રહેવાને। પ્રકાર. છે; જેમને સ્ચે' તેમણે તે . સ્વી- 


કારનો ખાકીતાએખએે આ માર્શ સામ કરવો. કારણું કે જતસમુદાયતી . 
શવીજ માન્યતા થઇ છે. કે દૂષ, ધી વગર આપણું શરીર ટકી 
શકે નહિ. ને દૂધ ધી વાપર્વાજ હોય. તો મારાં ધારવા પમાણે જે 
ગાય ભેસોના બચ્ચાં મરી ગયાં હોય અતે જેમનુ દૂધ નિરર્થક જતુ 
' હોય તે દૂધ અતે તેમાંથી બતેલુ ષો વાપરવાને હરકત નથી. દૂધ 
ને લેવુ એ તો ઉત્તમજ છે પરતુ જેમને દૂધ વગર્‌ થાલી શકતુ 
તમી તેમતે. સારૂ દૂધના. ક્રાયદા બતાવ હુ: એકલા ફૂવ. ઉપર પણું . 
. માણસ" ઘણી સારી રીતે રહી શકે છે, અંતે અન્ન ત ખાવા 'કરતાં 
તેમ. કરવુ. એં પળ્યું ઘણુ સારૂ. છે, ફૂધમાં * વિજાતીય પદાર્થો નૃ. 
“ફોવાથ- એ રંગ ઉતપન્ન કરવાતુ કારણ, થઝ પડતું. નથી, ટુધ પીતેજ 
હરહેવાનો. જેતે! વિચાર હોય. તેણ કૂપ ધામે, ધામે. હચઢાવવુ.- જેટલું 


હૃ 9% ૨ ક 


પચી. કે. વલુજ લેવું. પીત વા ઝાડા” થાય એટણું બછુ. લેવુ નફ... 


કાંડા નઃ “શાથ મારે દૂધર્મા જુર તાખી 1 પુ અથવા ખજુર. ઈ 
“ ઉપરથી દૂધ” પીવુ', દૂધ કોઇ દિતિમ પણુ' ગરમ કરી. -પૌવુ' - મહિ 
* તરતતુ રોહેલુ' દૂધ મળો શકે તે! બણુ' સારૂ. તહિ તો પછી ડઝ. 
લેબુ, ગરમ કરેલુ' દૂધ જલદી પાચન” ચંછ શકતું નથી. કેટલાકાનુ' 
માનવુ એવુ' છે કે દૂધ દુ લીધાથી તેમાં જતુ હોય છે તે પેટમાં 4 
૪૪૪ નુકસાન કરે છે માટે ગરમ કર્યાથી તે મરી ન્નય છે અને” 
. નુકસાન કરતાં નથીં. એ વિચાર ભૂલ ભરેલે છે. જતુમય સર્જ સૃછિ 


. છે. પાણીમાં, વાયુમાં અતે દરેક પદાર્થોમાં જતુઓ રહે છેજ, ગમે એટલુ . 
દૂધ ગરમ કરીએ તો એ જતુએઓતેો કેવળ નાશ્ચ તો થતેોજ નચી. : 


ખર્‌ જેતાં જે જતુએઓનેો નાશ કરવાતો આપણે વિચાર કરી દૂધ 
ગરમ કરી પાએ છે, તેજ જુએ આપણી પાચન શક્તિતે ઉપ- - 


યોગી થઇ પડે છે અતે આપણુતે પેોષણુ આપે છે. માટે એ ખ્યાલ 
ચિત્તમાંથી કાઢી તાખવે, હવામાંનાં, પાણીમાંના, કે દૂધમાંના 


ખહારના જ'તુએ આપષ્યામાં પ્રવેશ કરી આંપણુતે કૉલેરા, પ્વેમ, 
વિષજ્વર, ક્ષય વગેરે રૈગે। ઉત્પલ કરતા નથી, પણુ આપણા પેટમાં 
ઉત્પન થચેલાં જતુએન આપશુને હાનિકારક છે અતે રોગ ઉત્પન્ન * 
કરે છે. આપણે જે પદાર્થો ખ'ષ્એ છીએ તેમાંના વિજાતીય પદાર્થો 
. જે ઝેર ઉત્પન્ન કરે છે તેમાં જતુએા, કૃમિ આદિ ઉત્પન્ન થાય છે, 
અતે તે રોગ પેદા કરે છે. શાઅકારોએ પણુ રેગોતુ' મછી એટલે * 
નિદાન ૪ચ્છાએે ખાધેલા હરેક પદાર્થોજ છે એમ કહ્યું છે, અને તે 
પદાથોનતેજ રેગેનો હેતુ કલા છે. આપણુ શરીર કિશ્તતાય પદાર્થોથી 
ઉત્પન્ન થયેલાં વષોથી. ફે મેકળુ' હોય એટલે નિરોગી હોય તો પછી 
બહાસ્તા જ'તુગાથી ડરવાનું” કાઇ કારણુ નથી; દૂધતે! ખોરાક હાલના.” 
વખતમાં સામાન્ય વર્ગના શેકેને. પસદ કરવા લાયક. નથી. કાસ્યુ*.. 


ર. 


ક. ૬કત તેજ પતે રહેવાથી ખર્ચ વિશેષ, ધાય છેં. બનન ખોરા 
કરતા જેમતાથી ખની શાકે તેમગ્ને દૂધતો ખોરાક લેવો એ ઠીક છેં ર 
પેણ ખને ત્યાં સુધી મારા વિશ્રાર' પ્રમાણે ટૂધ-ધી છેડી શકાય તતા 
હસો છાડવાં અને રકત અન્ત ૩૫૨૦. રહેવુ અતે તે પેન ખને સાં 
ડે સુધરી ન' રાંધેલુ'. 


મે ઉપર્‌ કહ્યું છે તે પ્રમાણે-પણાંઓને ી વહેમ 
હોય છે કે કાચું અન્ન પેટમાં દુખશે અને પાથન કરવાને હરકત 
' પડરી, પણુ એ વહેમ રાખવાની જરૂર નથી. મારા પોતાના અતુ- 
ભવથી હુ કહી શકું છુ કે શરીરતે કાચુ અન્ન કોઇ રીતે પણુ 
નુકસાન કરતુ નથી. કદાચ પ્રથમ જર દુખાવો! કરે, પષ્યુ ધીમે ધીમે ' 
અભ્યાસ પડવાથી ખહુ સારી રીતે પચી શકે છે અને પે!'પણુ પથુ 
ધણુ સાર્‌' આપે છે. તેમજ ધણા ધેડા અન્તથી આપણુ કામ 
થાય છે. ૧૦ તોલા સત્વ નીકળે એટલું અન્ત એેક વખત સાર્‌' 
“મળે તો બસ થઇ પડે છે. જેમને ક'દમૂળઃદિ લેત્રા વિચાર હેય, 
, અતે કાયા અથવા પલાળેલા જેમતાથી ખાઇ શકાય તેમ ત હેય 
 -જૈમણે બાદ્દાને લેવા, અને થોડું દુધ લેવુ. એકલાં બાફેલાં ક'દમૂળાદિક 

_ઉપર્‌ પષ્યુ રહી શકાય છે. આપણી માન્યતા નાનપણુથી ગવી થઈ 
ગયેલી હોય છે કૈ આપણે પૃષ્કળ ખાઇએ તોજ આપણા શરીરમાં 

'હ્રક્તિ આવે. અતે તે પષ દૂધ-ધી વગેરે રક્તિકારક (માદક) પદાર્થો, 
 “ખાધાચીજ: વધારે શકિત આવે છે એ ભૂલ છે. આપણે અઃહ્ાર 
. જેમ મતે તેમ ઝેછે હેતો જેઈએ. આહાર-નિદ્રા જેટલાં વધારીએ 
- લૈટલાં વધે છે અને ખળતે તે ખાં કરતારાં છે. થોડો સાત્વિક 
ન ભાહાર જેમાં  પોપણુ-. કરવાની વિશેષ રાક્તિ છે તેવો લેવે, 


ડ્રમ ના રીતે. બમો. સ્ મજ ખાવું. અને. તેથીજ ડાયરી. 
થાય છે, દાખીને પૈટ ભરવાની. રેવ રખવાથીજ ડુકસાત થાંય છે. 
હમેશાં પેટ ખાલીતે. લીજ હે!પ એવુ લામવુ' જઇએ, જેરાસ્તિતે 
. પચાવવામાં. વધારે મહેતત પડે એવુ અત્ર પેટમાં “નાખવું... કિ. 
“તેમ' કરવાથી જઠરાગ્નિ મદ પેડી જાય છે, કહ્યું છે '“આહાર્‌દહું,. . 
“નિદ્રા દૃઢ; અતે આંસન છ મરે તો ખરે પણુ કદી” માંરો ન પડે” 
જેમ બતે તેમ થોડે અ'હાર. કરી શરીર સુદઢ રાસે." તેજ રો 
પુરુષ છે, સંયમી. તેનુ નામ આહાર વધારવામાં ન નથી 
“પણુ એછેો કરવામાં "મુખી છે, - 


' રંધેલુ' અનભ ખાઇ સારી રીતે રહેવાની જેમની મરજી ફય 
તેમણે ભાત અને દ ઉપર રહેવાની ટેવ પાડવી; 
'ક્ાધેલા અજઞનેો અથવા ઘહુ', બાજરી, ચોખા, જુવાર વગેરેની .: 
સાત્વિક ખોરાક રોટલી અને દૂત્ર ઉપર રહેવુ, દૂધમાં ખાંડ નાહિ,' “ 
તેમ રોટલી ધીધી ચેઃપડવી નહિ. હવે. જેમનાથી 
આ પ્રમાણે નદિજ રહી શકાય તેમણે એક વખત જમીને રહેવુ. 
' એટલે ધરમાં જે તૈયાર કર્ઝુ હોવ તે ચોવીસ કલોકમાં એક વખત 
' ખાઇ લેવુ, એમ કહેવામાં આવે છે કે “એક ભૂગતા સહા ઉપવાસી”. 
તેમ પષ્ટુ ન બતી શકે તેમણે બે વખત ખાવુ, પધુ તે ઉપરાંત: 
ની ન કર્ર પણુ જરર નચી. ચાહ, પ્રક વગેરે 
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પ એને “કાઇ. ક્વિઃ વસ. માલી પણુ: જરૂર નોક સેશજ 


ખીડી, તળી, પાત. સે!પારી, તપકીર- અને બોજા “કેરી પરો પુ: 
હુ ડુકસાનકારક કે. માટે તે તઃ “6મેરાતે સારૂજ-તરુરસ્તી જાળવી .. 






33૩... 
ફોખવોને પ્રમત કરનાર આ. પરવે-ત્યાજ કરવા. હું એક, અથવા ા 
“ખે વખત જે. ભોજન, લેવૉતુ' કહુ છું" તે એવી રીતે કે તે લીધા 
બદ દૂધ, થાહે, અથવા બીજુ કાંઇપણુ તે દરમ્યાન 'લેષુ'' નહિ. 
' કિ માન્યો એટલે મે ૬ળવાળાં ધાન્યો જેવાં કે ચણાં, વાલ, 
ન વંટાણૂ, અડદ વગેરે પમવામાં ભરે હાય છે અતે વાયુ ઉપ 
કરે છે* માટે તેતો બહુ ઉપયો!ગ ન કરવો. કક્ત દિદળ ધાન્યમાં મમ 
એજ હલકા છે તેતો ઉપચેઃગ : કરવાતે કાંઇ હરકત નથી. ખંદુ સ્વાદિષ્ટ 
_ભેોજનતો ૬મેશાં તુકેસાત કર્તા છે માટે તેતો બતે યાં સુધી લાગ, 
કરવો અને સાદા શેજન ઉપર એટલે મરી મસાલા વગેરે બહુ 
જેમાં નાખવામાં ન ગ્યવ્યા હેય એવા ભે! જનપર્‌ રહેવુ, અહો 
મારે લેઃમર!ની જરૂર તધો કે માંસાદિ તો મર્વત્ર યાજ્ય. છે. એ 
એ.સરીરતો બધારણુને ભીલમુલ ઉવવોગનાં નથી; મઃટે તેતો તો 
શેઉપપેોગ કદી પણુ કરવાતેો તચી. આ બાખતમાં ધણુઘણુ। વિચારવત 
પુરવા--અધૂતિક, પ્રાચીન ખોલી અને લખી ગયા છે. 
[_થીગીતાજીમાં યુકતાહાર, મિતાહાર, એટલે સુખેથો પચે તેવો ' 
ખોરાક લેવા વર્ણુ વ્યો છે તે પમાણે લેવે!. પેટમાં જેટલે અવકાશ હોય 
તેનો લગશગ અર્ધ. ભામ અન્ન કે ફૂળ ફૂળથી અતે પા ભાગ 
જળથી ર્‌।કાય અને પાં ભાગ વાવી અવરજવર માટે રહે એવે 
ક રાખવો. શ 
.. ૧૭મા અધ્યાયમાં સાત્વિ વક, રાજસ અતે. તામસ જનેને પ્રિય 
. ગના, આહારેનુ વષત પણુ અવશ્ય ક્યાતમાં. રાખવા લાયક છે.. 


ન કથે. આપણે પાણીના ઉપચેગ-કેવી રીતે કરવો તે ખાબતતે 
ક્યાર: કરાએ. સોડા, ક્ષા બુ, “જી'જર, રાસખરી, 





પાણીનો, ર ૬. પાશીની, જોયે રી પુ “ર. નથી. * 
 ઉપશેઃ ગ: અનેં તે બહુજ તુકસાન કર્તા તેમજ ખર્થાળ * ક ક 
મારેતેતો તો હમેશને માટે સાંગ કેરવો,. એ 


ક . પોધામમાં કાઇ દ્વિસ પણું ફાયદો થતો નચી. લોકો એમ કર 
. છે. 9 સોડા વગેરે ભેવાથી અન્ત સારૂ' પચત થઇ, શકે છે:પષુ એ. : 
“ભૂલ છે, મારી સર્વતે વિતતિ છે કે આપણા રેશતે લઃયક એ પીશાં-. 
એ નથી. માટે તેનો ઉપયોગ કેદી કરવો નહિ. પરમેશ્વરે આપણે ' 


સાર્‌ જળ નિર્માથુ કયું” છે. અતે તેનોજ ઉપયોગ આપણે કરવાનો. : 
છે. ઉત્તમમાં ઉત્તમ વરસાદતુ' પાણી છે સરત આદિ સ્થળોએ પાણી 
યકાગામાં ભરી રખી પીવામાં આવે છે તે બહુક૪ ઉત્તમ છે, ટાંક 


38:૪ ડેકાણુ ફારેલુ' હાય તો તેમાંતુ' પાણી દીક નહિ. તેથી ઉતરતું 


 _:નદી નાળાંતુ વહેતું ૪ળ છે. પરંર્‌ ઉપરથી પસાર ચતા નાળાતા 


પાણો કરતાં નદીતુ' પાષ્્ી રેતી ઉપરથી પસાર ચાય તે વધારે યોગ્ય 


છે. એથી ઉતરતું ફૂવાતુ' પારધી છે અતે છેવટ તળાવતુ પાષ્દી છે. 
. સર્વયી કનિષ્ટ નળતું પાણી છે. માટે તેતે ઉપયોમ 
થોડો થાય તેમ વધારે સાર્‌. તદુરસ્તી જાળવી રાખવાનો 


પ્રયત્ત કરનાર પુરૂષે _ તો નળનું પાણી નન પીવુ, હવે 


 કટલાકોતું માતવુ' એવું' છે કે પાણી ગરમ કરીતે પીવાથો તેમાંતા - 


જતુએ વગેરે મરી જાવ છે, અને. તે' પાણી બાધ કરતા થતું મ 


જએ ભૂલ છે. હું ઉપર ડહી ગયો તે પ્રમાણે જતુમય  સદિ છે, 
અતે જતુખોા તો હવામાં અને ગરમ કરેલા પાણીમાં પણ રહી ગરકે 


છે, પાશ્ષીની વરાળ કરી તેને ઠંડી પાડી પાછું પાણી બનાવવામાં . 


ક હ્દય જે ઝે. મ લે. લિ વીઠર માં પણુ જડુગો દ્ે!ય. છે. જ. 





“ખુ અ 


ક હેમ પી તમ પીવામાં ઉપયોગ કરતા મા સૂર્યના તડકામાં કલાક 
“એ કલાક રહેવાં દેવુ, અતે નીચે ગાર ખેસી ગયા પછી પીવાના 
' ઉપયોગમાં લેવુ. અદર ફટકડી અથવા ખાનને ફોઇ પણુ પદાર્થ નાંખી 
 પાષી શુદ્ધ કરવાતે પ્રયત્ન કરવો નહિ. ફીલ્ટરોમાંથી પાણી ગાળી 
“લઇ પીવામાં આવે છે એ પણુ ભૂલ છે, જે પાણીનાં તત્ત્વો આપણી 
પાથન ક્રિયાતે અતે લે હીને સુધર્વમ્તા કામમાં ઉપયોગી છે, તેતે * 
નાશ્ન કરવાની બીલમુલ જરૂર નથી, પાણી કઇ દિવસ પણુ નુકસાન 
કરી શકે એમ નથી. પણુ હુ' ઉપર કહી ગયો તેમ ખાવાના -પદ્દાન 
ઘોમાં વિજાતીય પદાર્થોજ ભળેલાં હોય છે તેજ પેટમાં ગયા બાદ 
નુકસાન કરે છે. પાણીથી કોલેરા, વાળા, અથવા ખીજ રેગોા થાય . 
છે એ કેવળ ભૂક્ષ છે. માટે પાથી પીવામાં કઇ પણુ જાતનો . 
વહેમ રાખવો નહિ, અને બતે તેટલુ' વિશેષ પીવ? એ આપણી 
ત'દુરસ્તીને બહુજ ઉપયોગી વસ્તુ છે. અને આપગુતે જીવત આપે 
છે. પાષ્ણી ખરાબ છે માટે તેતો ત્યાગ કરીતે સોડાવોટર-લીથીઆવૅટર _ 
વગેરેનો ઉપચોગ કરવો એ બહુજ ભૂસ છે. 


અપણું શરીર પચમહાભૂતતું બતેલું' છે, પૃથ્વી, તેજ, વાયુ, 
જળ અતે આકાશ્-માટે તંદુરસ્તી નળળવી રાખવા 
વાયુને ઉપથચોાગ* માટે એ પાંચે તત્વોતો આપણે પૂરેપૂરો ઉપયોગ ૨ 
કરવાનો છે, તેમાં શેળલેળ કરી અમુદરતી બનાવી તે 
 શજેનો ઉપચેોંગ આપણું કરવાનો નયી, “મિશ્રયુ” એ શખ્દતે।% : 
. વાસ્તવિક રીતે ત્યાગ કર્વાતો છે. નાભીમાં જે પ્રાણુ વાયુ છે, ને 
હ્ય કમળતી વગમાં થાને અઉારાશ્રિત વિષ્ણૂપદમાં' જે અમન છે 


છે પાવા યે કા ૧3 ક. |. મે ધેયી નરે માકાતે મત સમાવે, 





જે પાત એમૃતપ્રાશ્નન ક ત્મ ચું. કે અભે મ પશ 
ન ઝડપશી' નાભી સ્થાને જહ; સ'પૂર્યુ . શરૌરને- 'છવતે-સતેપે' છે, અતે 


_ જડરાગ્તિતે' પાચક-શક્તિ આપે છે, તેથી હદયસ્થ વાયુને પ્ાણુવાયું પ 


કહે છે: એ વાયુ પિત્ત, કપ અતે વાયુ એ. ક્રણેષી ઉત્પન્ન થતા 
* શેગોમાં બહુ બળવાન છે. વાયુ ઝોડા પિસાબ ઇત્યાદિ મળાને. વિભાંગ 
“કરી તેતે અતે પિત્ત તથા કફ્તે જ્યાં જઇએ: ત્યાં લઇ જવાને. 
સમર્થ છે. એ વાયુ આખા શરીરમાં પાંચ સ્માતે વસે છે તેથી. 
| એનાં પાંચ નામો પડમાં છે, અતે એજ વાયુના સયેગ. શરીર સાથે 
રહે છે ત્યાં સુધી આયુષ્ય ટકે છે, અને તેના વિષોગ “થળે એટલે 
“મરશુ થયું એમ આપણે કહીએ. છીએ. માટે વાયુ એ આપણા 
જીવનનુ' અતિ ઉપત્રોગી તત્વ છે. અતે તેતો ઉપયોગ આપણે જેટલો 
. અતે તેટલે! વિશેષ કરવાનો છે. ખુલ્લી હવામાં જેટલુ રહેવાય તેટલુ' 
| :૨હેવુ. પ્રાણાયામાદિકની ક્રિયાથી શુદ્દ વાયુનો શરીરમાં સંચાર કરવો 
“અને ઝેરથી ભરેલા મલિન વાયુને શરીરમાંથી નાઈતિકા દારા ખહાર્‌ 
કાઢી નાખવો. સૂતાતું બને યાં સુધી ખુલ્લી હવામાં બહારજ રાખવુ, 
ધરમાં સૂવું હોય તો સર્વ બારોએ ઉઘાડી રાખીને સૂવું” શરદી 
, લાગી જશે અંથવા ઠંડે પવન નુકસાત કરશે એવો ભય કદ્યપિ પણુ . 
- શખવે! નહિ. જેતું શરીર શુદ્ઠ છે એટલે મળાદિથી રહિત છે તેને * 
| ગમે તેટલા પવનયી પણુ શરદી લોગું પડતી નથી, સળેખમ-ખાંસી 
_અચવા જેતે અપણે શરદી કહીએ છીંએ તે શરીરમાં ' વિજતીય .. 
પદાર્થો ભેગા થઇ ઝેર ઉત્પન થાંય છેં યારેક. થોય છૈ. વાયુ: અને 
. તેવાં ઝેર અંગમાં હેય અને તેવે વખતે બહારનો કરદ વાયુ આંગ. 
ક કળે મ રે કમાં તર યાય ફે. ' ૩8.3 સફરે ક દ. હક ન 





૪ ## ક, 


પરહ 


ગણુકારવો પરંતુ ઝેર કાઢી નાખવાની કિયા ઝંડપથી ચાલે છે એમ 
સમજવુ, અને' ઝેર નીકળી ગયા ખાદ શરદી એની મેળે તર્મ પડશે. 
ઔષધ વગેરે ભેવાતી કાંઈ પણુ જરર તથી. જ્યોરે હું પોતે આશરે 
રોરક મહીનો દૂધ ઉપર્‌ અતે આશ્ષરે સંતર દિવસ કેવળ અત્રતા 
સત્વ ઉપર એટલે કેવળ સાત્વિક ખોરાક ઉપર સ્રેતો કહતે! 'તે 
સમયે મારા અગમાંનાં તમામ ઝેરો બહાર નીકળી જવાથી શરીર 
કેવળ નિરોગી બન્યુ હતું, ત્યારે બહારતા ઠડા વાયુથી શરદી થાય 
છે કે નહિ તેતો! અતુકાવ લેત્રાને શરદી લાગે એવા ઉપચારો ઘણા 
એ કર્યા પણુ શરદી નજ લાગી? આખી રાત ખુલ્લામાં-શરદીમાં સઈ 


રજો, તે છતાં જરાએ શરદી ન થઇ. તે ઉપરથી મને લાગ્યુ કૈ 
આપણે કહોએે છીએ કે “ મતે શરદી ક્ષાગી 7” એ કેવળ આપણી 
ભૂક છે, શરીરમાં ઝેરો પડયાં હેય છે લારેજ માત્ર તે બહાર 
નીકળવાનો પ્રયત્ન કરતાં શરદી વગેરે ઉત્પન્ત કરે છે. બાકી બહારના 
વાયુયી કાંઇ પણુ નુકસાન થતુ' નથી. એ બદલ મતે પૂરી ખાત્રી 
થઇ છે, નાહવાનુ પષ્યુ બતે યાં સુધી કેોઇપયું જળાશય ઉપર બહાર 
ખુલ્લામાંજ રાખવુ, ઘરમાં નાહવુ હોય તો પણુ કદી ગરમ પાણીએ 
તાહવું, નહિ, ઠંડા પાણી જેવી સુખમય ચીજ નથી, પાણીને! એ 
' સ્વભાવ છે કે ગરમાંતે શોષી લેવી અને વળી ગરમી ઉત્પન્ન કરવી. 
' તે પ્રમાણું ઠંડા પાષ્્ીએ નાહવાથી લેહી શુદ્ધ થાય છે અતે આપ- 
છણુને તવુ જવન મળે છે, એટલે આપણી જવન શકિત વધે છે. 
 નાદુતી વખત તેમન ખીજી કોઇપણુ વખત સાખુ શરીરે 
લગાડવો નહિ. સાખુમાં “આલકલી” પદાર્થ એટલે ચુતાવાળા પદાર્થ 
રહેલો હોય.છે તેથી સાખુ બહુજ નુકસાત કર્તા છે તે ચામડીપરતા 
.““મેલતી સાથે આપણી ચામદ્ડીની, સીકાશ જે ધણીજ ઉપયોગી છે, 
તેતે પછુ કાઢી નાખે છે અને ચામડી સૂકી તથા ખરબચડી બનાવે 


ક ર વ સ ક 
જે, અતે છેવટે ચામડીમાં ફ્રાટો પડી જય છે. માયુસની ચામડીતે 
સાખુ લગાડવા કરતાં સાખુતો ઉપમોંગ તો ખરૂ જેતાં જમીન 
_અચવા તે ફરતીચર્‌ સાક્‌ કરવાના કામમાં થવો જેપ્રએ. ચરબીવાળો 
સાખુ કદી વાંપરવો નહિ, સાખુ વાપરવે।જ હોય તો' વંતસ્ધતિમાંથી - 
| બનાવેલો સાખુ વાપરવો, નાહૃતી વખતે શરીર સ્વચ્છ કરવાને માટી 
ધણી ઉપયોગી વસ્તુ છે, માટે માટી ચોળીને નાહવુ કે જેથી અગ 
બજ સુવાળુ' અને સ ચશે. . 
હાલના વખતમાં આપણે બતે યાં સુધી આપણુ સરીર ઢાંકેલુ' 
રાખીએ છીએ. ઉધાડા ફરતાં સરમાઈએ 
સૂર્યના કિર્ણાના છીએ. જમવા ખબેસતપ વખતે પણુ પહેરખુ 


ફાયદા. વગેરે પહેરી બેસીએ છીએ એ આપણી મોટી 
ભૂલ છે. રારીર ઉધાડું રાખવાચી ધષણુ।જ 
કાયદા યાય છે. એથી સૂર્યનાં કિર્ણા આપણા અ'ગ ઉપર પડી 


અદર પ્રવેશ કરે છે અતે ઝેરને શેષી લે છે. તેમજ વાયુ 
પણુ શ્ષરીરને લાગવાથી લેહીતી ગતિતે નળેર મળૅ જે. 
વાયુ તત્વમાં પણુ અન્નની માફક પોષણુ આપવાતી મોટી 
શક્તિ રહો છે. અજગર-સર્ષ વગેરે કૂક્ત વાયુ ભક્ષણુ કરી ધણેા 
ભાંખો વખત જીવી શકે છે. વાયુની સામે ખેસી આપણે ભૂખ્યા 
' હોઇએ તે વખતે મોઢા વાટે વાથુ ખે'ચી પેટમાં લટ્એ તો થેીડા 
વખતમાં આપણુ પેટ ભરાઇ ગયુ' છે એવુ આપષુતે લાગશે. 
હવે આરેગ્ય #ળવી રાખવાની ઇશ્છાવાળા માણુસે કૈવાં કપ 
ડાંતા ઉપયોગ કરવો તે પણુ જણુવુ' જરંરતુ' 
કપડાં કેવાં પહેરવા ? છે. કાળા રગતાં કપડાં ગરમીને એટલે સર્યનાં... 
કિરિયુતે શેષો દે છે તેથી તે સારા નથી; _ 


૨૯ 
ચર્યતો તડકે! ચામડીને લાગે એવાં ઝીણાં કપડાનો હમેશાં ઉપયે।ગ કરવો. 
સહ્ેદ રમતાં પહેરણુ વગેરે કરતાં ભમવા રગતાં વધારે અનુકળ છે. સાધુ 
સન્યાસીએ ભગવો રગ પસદ કરે છે તેમાં ધણું રહસ્ય સમાયલુ % 
છે, એ રંગનાં કપડાં પહેરવાથી સર્યનાં તીદ્્યુ એટલે તુક્સાનકાર્ક 
કિરણે! રારીરમાં પ્રવેશ કર્‌ી શકતાં નથી, આપણા પ્રાચીન ત્રડષિ 
સુનિઓએએ અલ'ત ઉડે વિચાર કરી આ રંગનાં કપડાં પહેરવાનુ' 
શોધી કાઢયુ' છે. અગ્રેજ લેકે પણુ આ વાત હાલ માન્ય કરે છે. 
' સુતરનાંજ કપડાંતો બતે તેટલો ઉપયોગ કરવો; ગરમ કપડાં એક?રે 
. તુકસાનકારક છે; એક વખત ગરમ કપડાં પહેર્વાતી ટેવ પડે છે 
તો પછી તે છૂટતી નથી અતે એકદમ શ્વરદી લાગી નય છે. અગતે 
હ્વાગીતે જે કપડુ હમેશાં રહેતું હોય તે તો સૃતરતુ'જ રાખવુ. 
હ્ાથતા વણેલા કપડામાં હુદ્ન બહુ રહે છે, માટે તેવાં મળી રકે તો 
પછેરવાં. બદ્દારનતા દેખાવ સારૂ ઉપર ગમે તેવાં કપડાં પહેરવામાં આવે 
તેની હરકત નથી. મે।જ' પહેરીને સવાની ટેવ કદી પણુ રાખવી નહિ. ગળપટે। 
ખાંધવાની કેટલાકને ટેવ હોય છે તે પણુ બહુજ તુકસાન કર્તા છે. મેઢે 
ગોઢીને કદાપિ પણુ સવુ' નહિ. અને તે હમેશ સતી વખતે યાદ રાખવુ 


કસરત એ ધથીજ ઉત્તમ ચીજ છે. માટે જેને જે અતુકૃળ 


ફહુ પડે તે અવસ્ય કરવી. પહતીસર કસરત કર્‌- 
રી વાથી દરેક રોગ નાબુદ થાય છે; તથા રારીર 


મજખુત ખતે છે. ડાલા માષયુસ રેગ મુડત થવાતે ઓષધ ખાવા કરતાં 
તાજી હવામાં કસરત કરવા વધારે પસદ કરે છે. સુખી અને લાંખુ આયુષ્ય 
જેગવવા કસરત એ સેક આશ્ચર્યકારક અમૃત પ્રચોગ છે. શરીરને 
'. બાર્‌સ્ય રાખવા સાર્‌ ડુકમાં તીચેના નિયમો અવશ્ય પાળવા યોગ્ય છે; 


૨6 


૧. કકડીને ભૃખ લાગ્યા સિવાય કઇ દિવસ પણુ 'ખાવું' નહિ? 

ર્‌. દૂધ, ચાહ વગેરે કાંણ પણુ ન લેતાં ફક્ત ચોવીસ કલાકમાં 

એક વખતજ જમવાતું રાખવુ'. જમતી વખતે દૂધ વગેરે લેવાય તે 

અડચણુ નમી. એક વખત ભોજનથી ન ૨હીક્ષકાય તે ખે વખત જમવુ, 

પણુ તે કરતાં વધારે વખત નહિ. બે વખત જમવાનું રાખી સવારે 
ચાહ, પાછલા પહેરે ચાહ વગેરે લેવાતી કાંઇ જરૂર નથી, 

૩. ચાહ, કરી, કકે, સોડા-લેમન, વગેરે તથા ખીડી, તમાકુ, 


શેપપારી, તપફીર, ઇયાદિ વર્જ કરવાં. એકલું પાત ખાવાને 
હરકત નથી. 


જ૪- બનતા સુધી બજરતી કે!ઇપણુ તેયાર ખોરાકની ચીજ 
ખાવી નહિ. “રીફેશમેન્ટ રૂમ ” તો કદી ઉપત્રોગ કરવો નહિ. 
બરમાં રાંધેલી અથવા તૈયાર કરેલી ચીજેતોજ બનતા સુધી ઉપયોગ 
કરવો, વીસીતુ' અન્ન ખાવું નહિ; તે કરતાં હાથે રાંધીતે ખાવુ તે 
સારૂ' છે. 

૫પ. ધીમે તાપે સગડી ઉપર તૈયાર કરેલી રસોઈ ૦૪મવી, 
મુકરમાં તૈયાર્‌ કરેલી રસોઇ સર્વમાં ઉત્તમ છે; કાર'યુ તે બાફ્થી થાય 
છે. અને તેમાંથી સ્વાદ ઉઠી જતો નચો, અખત્રપૂર્ણાકુકર, અથવા 
કલકત્તાવાળું ઇકમીક કુકર સારાં છે. સ્ટોવ ઉપર કદી રસોઇ કરવી 
નહિ, રસેણઇ એ પાક છે, અતે તેમાં ઉતાવળ કરવાની જરૂર નથી 
પણુ તે ધીમે તાપે દેવતા ઉપર્‌ થવી જઇએ. 


૬. બરફૂ આદિ કૃત્રિમ ચીજને! ઉપયે!ગ કરવો નહિ; શુદ્ધ 
જળ હમેશ પીવુ. કો 
'9 બતે ચાં સુધી ખુદ્લામાં-દરીઓઆ, નદી, તળાવ, કૅ કવા 


ઉપર નાહવુ; ધરમાં તહાવું હ્રોય તો ઠડા પાણી સિવાય * 


રર 


નૉદર્વુ નહિ, કડુ પાણી ન સહેવાય તે સરતા તાપમાં ગરમ કરેલો ' 
પાણીએ નાહવુ. 

૮. શરીરને અડકીને જે કપડું પહેરવામાં આવે તે ગરમ 
ન હોવું જોઇએ. પણુ સુતરતુજ હોવુ જેઈએ અને તે પશુ ઝીષ્ય' 
પહેરવું કરે જેથી સૂર્યનાં કિર્ણા અને હવા અદર પવેશ કરી શકે, 
ભગવા ર્‌ગતુ પહેરષ્યુ પહેરવું ઉત્તમ છે. 

૯. શર્‌ીરનો મેલ કાઢવા સારૂ સાખુતો ઉપષ્રોાગ ખીલયુલ કરવે। 
નહિ; સાખુને બદલ્લે માીતો ઉપયોગ કરતે. સાખુ વાપર્વે।જ હેય 
તે! વનસ્પતિમાંથી બનાવેલેઃ વાપરવો. ચરબી અને ચુનાના ભેળવળે 
ન વાપરવે, 


૧૦. ર૪ નાહો રહ્યા ખાદ પ્રાણાયામ કરી સૂર્યનાં બાર નામે 
લઇ એછામાં એઠા બાર સાછણાંગ નમસ્કાર કરવા, 

૧૧. ખુલ્ામાં સવાની ટેત્ર રાખવી, મે'હુ' હાંડવુ' તહિ, ધરમાં 
સૂવું તે સધળી 'યરી ઉવાડો રાખી સૂવું. પલગ કરતાં લીંપેલી 
જગા પર સુવું વધારે સારૂ છે. સૂનાને સારૂ ગાદી વાપરવાની ૬૪ર્‌ર 
નથી. દર્ભના આસન ઉપર અથવા શેતરંજી ઉપર ઉપર સૂવું. તફીએ। 
માથા નીચે લેવાતી જરૂર તથી પશુ ઉદ્ય ન આવે તે! લેવે।, 

૧૨. દિવસે સત્રાની ટેવ રાખવી નહિ. 

૧૩. રાતે કઇ પણુ કામ કરવું નજિ. એટલે વાંચવા લખ- 
વાતુ વગેરે છેડી દેવુ, અજવાળુ થાય યાંથી કે અજવાળુ બંધ યામ 
ત્યાં સૃધી વાંચવા લખવાતું કામ કરવુ, આમ કરવાથી કૃત્રિમ ઉપ 
નેત્રો (ચશ્મા) પહેરવાનો વખત આવરે નહિ અને આંખના રોગ 
ચરો તિ. 


શ્ફ. 

૧૪. ભહ્મચર્ય અવશ્ય પાળી ગ્કાય તેટલું પાળવુ. 

૧૫. પ્રતિજ્ઞા કરવી કે ડેઇ દ્વિસ પણુ હુ' ઔષધતે! ઉપયોગ 
કરીશ નહિ, કુદરતી ઇલાજ ઉપરજ રહીશ. રસી વગેરે મુકાતી અગમાં 
ઝૅર પ્રવેશ કરીશ નહિ. શક્તિનાં એષધો જેની અસ'ખ્ય જહેર 
ખબરે પ્રસિદ્ધ ચાય છે તે લઇશ નહિ. 

૧૬, ઓછામાં એછે પદર્‌ દિવસમાં એક નકેડો અપવાસ 
કરવો. એટલે ઝકાદશી કરવી, અતે તે દિવસે જળતે સુદ્ધાં ઉપયોગ 
કરવો નહિ. 

૧૪. બતે ત્યાં સુધી નાટકે, સીતેમેટોમાફો વગેરે જેવાને 
શોખ રાખવો નહિ. એ આંખો બગાડવાનાં સાધને છે, 

૧૮* સાંસ મદીરા વગેરેનો ઉપયોગ કદી કરવો! નહિ. 

૧૪. રાંધવાની ક્રિયા દરેક પુરુષે અવશ્ય શીખવી. જેમ નાગ- 
રમાં તથા બાહમણામાં ધણા ખરા દરેકતે રસોઇ કરતાં આવડે છે તેમ 
બીન્નતએએ પણું એ ત્તાન અવસ્ય મેળવવુ, 

૨૦. દરેકે પોતાનાં કપડાં પોતેજ ધોવાનો રિવાનર રાખવે. 
પછી શ્રીમંત હે! કે ગરીબ હો પષથુ ધોતીઆં, પગચીઆં, પણેરણુ 
વગેરે નેકર પાસે ધોવડાવગાની ૦૪રૂર્‌ નથી. કપડાં ધોવામાં અગને 
ધણી કસરત મળે છે. તેમજ જેટલો વખત પાણીમાં રહેવુ' પડે છે, 
તે શરીરને ધણુ' સુખાકારી થઇ પડે છે. 

“૨૧. થે'ડું ધણું ઉધાડે પગે દરેકે ચાલવાની ટેવ રાખવી, એચી * 
ધણુ રોગે દૂર રહે છે; અને શરદી વગેરે બનતા સુધી ભ્રાગતી 
નથી. હાલમાં બેરાંએ પણુ બૂટ વગેરે પહેરી ફરે છે એ સારૂ' નથી: 
' ગમે તેવા રૈગી ટોરેનાં ચામડાના જેડા પહેરવા કરતાં : , ગાપષા 


ઝ 
ફન 
ન 


પતાનાંજ પગનાં તળીઆંને મજખુત બનાવવાં એ શુ' ખોટુ?” 
પગને માટી અથવા ધૂળ લાગે એ તા ઘણુંજ સારૂ દક્ષિણી લેકે 
ચપલ અથવા પાયતાણું પહેરે છે એ પહેરવાતો નિયમ રાખવાથી 
પગતાં આંગળાં ભચડ્ડાતાં નથી અતે પગને શરદી લાગતી નથી, માટે 
એ પ્રકારતા જેડા સર્વોત્તમ છે. 


૨૨. પોતાનું કામ ખતે ત્યાં સુધી પોતેજ કરવાની રેવ રાખવી; 
ખીન!' પર આધાર રાખવાની રેવ નાનપણુથીજ પાડવી નહિ. સ્વાશ્રયી 
ખંત્વુ.. કોધ્તે પણુ આપણુ કામ કરવાનુ કહેવાતો આપણુને હક નથી. 

૨૩. ચે।માસા સિવાય આડં મહીતા છત્રી લેવાની રેવ રાખવી 
તહિ. છત્રી એહઢવાયી સૂર્યના કિરણે! શરીર પર્‌ પડી શકતાં નચી; 
જે પઢવાની ખાસ આવશ્યક્તા છે. તે પોતાના તેજ વડે આપણુને 
પોષણુ આપે છે. હિન્દુઓની ત્રીકાળ સ'્યાના શ્રી ગાયત્રિ મંત્રમાં 
પણુ સૂર્યની ઉપાસના વષ્યુ વી છે. ગમાં ધણુ ચુઢ રહસ્ય સમાયલુ' 
છે. સુર્ચનુ' તેજ તો અગ ઉપર જેટલું લેવાય તેટલુ ઉત્તમ. 

૨૪. દાતણુ કરવામાં કોઇ પણુ જાતતું ટુય પાઉડર અથવા 
ખસ વાપરવાં નહિ, માત્ર બીજી આંગળી વડે એટલે જમણા 
અંગુઠા પાસેની સ્યકેક આંગળી છેડી ખીજી આંગળીએ માટી 
ધસવી., ડ્ડય પાઉડર અતે થ્રસ વાપરવાથી દાંતનાં પીઢીઆં 
ધસાઇ જં દાંત નબળા પડી નય છે. સારી રીતે ચાવીને 
' _જમનારતે ખરૂ જેતાં દાંત ધસવાનીજ જરૂર નયી ફ્ક્ત કોગળાન 

કરવાથી મૌહું સાફ થાય છે. તદુરસ્ત મતુષ્યના દાંત 
વગર્‌ ધસે સાફ રહે છે, જનાવરો કેઈ દિવસ પોતાના દાંતો 
 ધસતા નથી તે છતાં કેવા સુદર રહે છે ! દાંત ઉપરથી તા આપષૂા 


. રજુ ' 

* શરીરમાં રેમ છે 3 નહિ તેતી પરીક્ષા થાય છે. વગર્‌ ધસેલા દંત 
ઉપર છારી :વગેરે બાઝી હેય તો જાખુવુ કે આપયા : જ્રીરમાં 
ઝેરનો જમાવ છે. દ્રાંત ધસી નાખવાથી છારી નીકળી જય એટલે 
આપણી પરીક્ષા આપણે “કરી શકતા નથી. અને ઝેરેમાં વધારે 
કરતાજ ર્હીએ છીએ. 

૨૫. ફરેક પુરૂષે કમરે કટીમેખલા એટલે ક'દોર્‌ે। રાખવો; એના 
ઘણા શયદા છે. ચાંદીના અથવા સેતતાના ક રેોરા કરતાં કાળી રેજ્ઞષમની 
દેરી ખાંધી રાખવી વધારે સુગમ પડે છે. 

હવે શરીરતે થતા સેગોની ચિક્ત્સિ તરક આપણે વળીએ. પ્રથમ 

' છુ કહી ગયે તે પ્રમાણે રોગ એ કાંઇ નહિ 

રોગોની ચિડિત્સા પષુૃ શરીરમાંથી વિશ્નતીય પદથી ઉત્પન્ન 
થતાં ઝેરો કાઢવાની કુદરૃતો કિયા છે, જે 

ઝરે! નીકળી ગયા બાદ આપો આપ બધ થાય છે, એટલે રોગે 
મંટયા એમ આપણે કહીએ છીએ, હવે આ ક્રિયા કુદરત ચલાવતી હેય 
છે, તે દરમ્યાન એપષધે વગેરે લઇ તે ક્રિયાને બધ કરવાની કાંઇ 
પણુ જરૂર નથી, પરતુ તે ક્રિયા દરમ્યાત શરીરે જે દુઃખ થાય 
તે શંતિચી સહી લેવુ, અને કુદરતનો આભાર માનવો કે એ ક્રિયા 
આપ્ણુતે નિરોગી કરે છે. આ ક્રિયા ચાલતી હોય તે દરમ્યાન 
ગ્મૅ'પધે! લઇ તે બધ કરવાથી શ્રરીરમાં ઝેર રહી જય છે; અને 
પછી તે ગમે તે વખતે પાછુ રે: ગ રૂપે વિશેષ બળથી રેખા દે છે. 
પ્રર્મ લીધેલાં ઓષધો પણ કાંઇ કાયદો કરી શકતાં નથી. 
“ગળ. ડું એ પણુ કહી ગયો છી કે રોગ એકજ છે, પરતુ જીદ 
જુદા અત્રયવોમાં તે દેખા દે છે. એક રોગ એટલે વિજાતીય પદા- 


કપ 


 શૌતુ' પેટમાં એકઠા થવુ' તે, અતે તે ખહાર ન તીકળી શકવાધી 
ઝેર રૂપે રકતદારા જુદા જુદા નબળા અવયવોમાં તેતું ફેલાવું, તે, 
એ વિશળતીય પદાર્થો પેટમાં ખ!વાતા પદાર્થોદ્રારા એકઠા યાય છે, ને 
આહારમાંથો ઉપજેલે રસ અ.11 બળે કરીતે મધુર અતે સુંવાળો 
એટલે ચિકાશપણુવાળા થઇ સ'પૂર્યું રસાદિ ધાતુનું પોષષ્ુ કરવા 
' પસરે છે. તે રસતે! સારે। પાક થયેલો! હોય તો અમૃત જેવો ગુણુ 
કરે છે, અતે કોઠાની મદાર્તિથી રસ તીખો, ખાટોને કાચો રહી 
રેગને! વિસ્તાર કર્તા થયે હેય તો ઝેર યઇ આખા શરીરમાં પસરે 
છે, અતે તેમાંથી કેટલ!ક રંગો થધ્ મરણુ પણુ થાંય છે. આવાં 
ઝેરે। શરીરમાં ઘણે વખત સુધી રહી શકે છે, તતકાળ દેખા દેતા 
નથી. આપણે સારી રીતે ખાદએ પીઝે, અન્ન પચાવી શકીએ 
અને ત'દુરસ્ત રેખાઇએ છતાં આપણુ શરીરમાં ઝરે નથી એમ કણી 
ફ્રકાય નહિ. ધીમે ધીમે એકઠાં થતાં ઝેરો કોઇ વખત એકદમ એવાં 
ભેર કરો બહાર નીકળવાને। પ્રયત્ન કરે છે કૈ જેથી એકદમ પ્રાણુ- 
હારક રોગોથી આપણે સપડાઇ પડોએ છીએ. જેવા કે પ્લેમ, કોલેરા, 
વિષજ્વર્‌ (ટા 'ફ્રેધડ ૪ીવર) ન્યુમોતીયા વગેરે. એ પશ્ચરી ક્રિયા 
છે ઝને કોઇ પહાંચી ફ્રાકે એમ નથી, મેટા મોટા 
પાકટરો અતે વિચારશીલ પુસ્ષપ્રો પણુ કહી શકતા નથી 
% અમુક મતુષ્ય પૂર તદ્‌રસ્તીમાં દેપ્પાતો હતો અતે તેને અમુક 
શગ કેમ લ્રાગુ પડમો ? શાસ્કારેગ્યે રોગો ચાર પ્રકારતા વર્ણવ્યા 
છે. ૧. સ્વાભાવિક એટલે શરીર પોતાની ક્રિયા કમ્તુ કરતું લાંબા 
વખતે એટલે ૨હ અવસ્થાએ તમળું પડી જઇ રોગમસ્ત થાય તે. 
ર૨. આગ'તુક એટલે અકસ્માત આદિથી ઉત્પન્ન થાય તે. ૩. કાથિક 


ર ર૬ નિ 
ટલે ઉપર કહી ગયો તે પ્રમાણે વિજાતીય પદાશોતુ' કોઠામાં એકડું 
થવુ' અતે તેથી ઝેર ઉત્પન્ન થઇ રોગે! થવા તે. અને ૪. આંતર ' 
એટલે મનના વિકારોએ ઉત્પત્ર થયેલા રેગા જેવા કૈઃ-“મેલન કે ' 
લીઆ,” અતિશ્ચય ભ્રયતે લીધે યએલી મૂર્છા, રોગ ન ડવા છતાં 
રગતી ભ્રાંતિ, હીસ્ટીરીઆ, ભૂતપિશ્ચાચાદિની ભ્રાંતિ વગેરે, આમાંતા 
કાયિક રંગોની થિકિત્સા આપણે પ્રથમ કરીએ, આ ન્નતના રોગોને 
નિવાર'રું કરવાતું ઉત્તમમાં ઉત્તમ સાધન દો છે, છંપ્રન 


પરસોપપખમ । 


પાચીનકાળથી એટલે પાંડવોના વખતથી “ એકાદશી ” નુ' વ્રત 

કરી ઉપવાસ કરવાને! પ્રચાર આપણા લોકમાં 

ઉપવાસ: ચાલતે! આવ્યો છે અતે તેયી થતા અસ'ખ્ય 
ફાયદાએ! “એદાદશી મહાત્મ્ય”રમાં વર્ણવેલા 

છે. જે લેકે એકાદશીને દિવસે નકે!ડો ઉપવાસ કરે છે, તેમને તે 
દિવસે શરીરમાં શુ ક્રિય' થાય છે, તે સપણ સમન્નય છે, પેટનાં જે . 
આંતરડૉએ ર૦૪ અન્ન વગેરે પાચન કરવાતી ક્રિયામાં ગુંથાયલાં હોય 
છે તેએ પચાવવ'તું કઈ પણુ કાર્ય ત હોવાને દિવસે એટલે ઉપ 
વાસતે દિવસે અંગમાં ભેગો થથેલે કચરો બદર કાડવાની ક્રિયા કરે 
છે. ઉપવામને દિવસે આપણું મોં વાસ મારે છે, ઝાડા અને પીશ્ામ 
' પૃણુ વાસ મારે છે, અને ઝાડે જઇએ છીએ ત્યારે એક જતને 
જાણું ઘણુઇજ ઝેરી પવન આપણી ગુદામાંથી નીકળતા . હોય એવી. 
વાસ આવે છે; આપણી જભ ઉપદ થર ખાઝેલી કોય છે, પરસેવે : 
પણુ વાસ મારે છે. આ સર્વ ક્રિયાથી આપણે સ્પટટ સંમછી શકીએઃ' 
છે.એ કે આપ્છા હરીરમાં વિજત.,ય પદાર્થોથી ઉત્પ થયેશાં કેરોનોઃ 
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._જમાવ ધણુ છે. ઉપવાસતે દિવસે પાણી પણુ પીવામાં ન આવે 
 ત્તો આ ક્રિયા ધણી જક્દી ચાલે છે. માટે પદર દિવસે આવતી 

'એકાદશીનો એક ઉપવાસ આપણુ સરીર નિરેગી છે કે રોગી તેની 
પરીક્ષા કરવાતું' સાધન થઇ પડે છે. ઉપવાસ એટલે મોઢામાં કાંધ 
પણુ ન નાખવુ તે. તે દિવસે દતધાવન એટલે દાંત સાફ કરી ઉળ 
વગેરે ઉતારવાની પણુ મના કરી છે, ફક્ત બાર કોગળાજ કરી મુખ 
માર્જન કર્વાનુ' એટલે મોટું ધોવાનું શાસ્રકારે કહે છે. તેતુ' કારણ 
ગેજ કે કાંઇ પણુ પદાર્થ પેટમાં તે દિવસે ન જવા દેનો જેઇએ. 
દાંત ઘસીએ એટલે જે પદાર્થથી ધસીએ તે પદાર્થ થોડે ઘણે! પણુ 
પેઢમાં જવાનોજ. જે લોકો એમ કહે છે કે અમે ઉપવાસ કરીએ છીએ 
તે દ્વિસે અમ!રૂ માથુ ૬ૃ:ખે છે, કામ થતું નથી, સુસ્તી આવે છે, 
શરીર એકદમ નવળું પડી નય છે, તે લોકોએ સમજવું કે શરી- 
રમાં પૃષ્કળ ઝેર ભરેલું હેઈઇ તે ઝેર બહાર નીકળવાની ક્રિયાને લીધે 
આ પ્રમાણે બેચેની લાગે છે. તે લેત્કોએ તો ધીમે ધીમે રેવ પાડી 
અવશ્ય ઉપવાસ કરવે.. નહિ તો કે!ઈ દિતસ પ્રાણ્ધાતક રોગથી સપડાઇ 
પડવાને! સભવ રહે છે. પહેલા ઉપવ!સે જેટલી બેચેની લાગશે તેટલી ખી 
નત ઉપવાસે નહિ લાગે. તે ત્રીજ ઉપવાસે તે કાંધ/'૪ લાગશે નહિ. હુ' પોતે 
ખાધા શિવાય જર્‌ાપષ્યુ રહી શકતો નહિ, પણુ હવે નિજ ળા એકાદશી 
કરી એટલે પાણીનુ રી્રુ' પણુ પેટમાં ન જવા દેતાં ઉપવાસ કરી 
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કેટલાક નેચરોપ્ચોના ફકટર અપવાસને- દિવસે લગભગ પાંચ 
શૈર્થી દશ શેર સુધી પદ્દતિસર પાણી પીવા સલાહ આપે છે, તે 
દિવસે સવારે એનીમાં લેવાની જરૂર છે. 
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 હ'મેશના રિવાજ પ્રમાણું ગમે તેટલું મહેતતનું કામ કરૂ છુ' અને 
સાત આઠ માઇલ કાદવ જ૪ીચડમાં અને પાણીમાં ચાલું છું, તે છલાં 
મતે કાંઇપણુ લાગતુ નથો, ઉલટું મારાયી એકાદશીને દિવસે ઘણુ 
સારૂ કામ થાય છે, એકાદશીને દિગસે ચાહ પીવી, અથવા દૂધ પીવું , 
અચવા ફરાળ કરવી એ કાં કામંતું નથી, જે ઉપતાસ કરવો તો 
પૂરેપૂશ કરવો. અર્ધ ઉપવાસ કરવાથી ઉલટી શરોરતે વિરોષ ઉપાધિ 
નડે છે અને છેરેો બહાર કાઢવાની ક્રિયા સપૂર્ણું ચધ્ર શકતી નચી. 
મારે જે લોકોએ ત'દરસ્ત જદગી ઝુક્નર્વી હોય ને રોગોથી સુકત 
રહેવુ હોય તેમને તો મારી અ'તઃકરણુ પૂર્વક ભક્ષામણૃ છે કે પદર 
દિવસે એકાદશીને ઉપવાસ ૬૧૪રૂર કરવ, શાસ્ત્રકારોએ તો. ત'દરસ્તી 
જાળવી રાખવા સાર્‌ પદ્દર દિવસમાં પાંચ ઉપવાસો કહેલા છે. એટલે 
ત્રોજ, અણુમાં, નોમ, એકાદશી અને ચોદ. તેમજ ધારણુઃ પાર્ણા- 
જત કરવાનું કહયું છે, એટલે એક દિવસે ઉપડાસ અતે ખીજે દિવસે 
પડત એક વખત જમવુ; પણ્‌ તે બનવું નબળા મતનાં કાયર્‌ માણુ- 
સોને મુશ્કેલ છે. તેથી ફકત એકાદશીના એક ઉપવાસ તો. જરૂર 
કરવ. ઉપવાસતે દિવસે ઉપર નવ્યા પમાણેનો ઝેરા આપણા 
અગમાંથી નીકળવાતે લીધે ખરાબ વાસ આવતી હોય તો સપૂણુ 
ઝરે કાઢી નાખવા સાર્‌ પદર દિવસમાં એક બે ઉપવાસ વિશેષ 
કરવા, તે ત્યાં સુધી કરવા કે જ્યારે ઉપવાસતે દિવસે આપણી છીભ 
ગુલાબી રગની કૅ પણુ ન્નતના થર વગરની થાય, ઝાડા, પિશાબ, 
અને પરસેવો વાસ વગરનો ચાય, ડહુ'ટીમાં આંગળી ધાલી સુધવાચી 
ખઓહમુલ વાસ ન મારે, મે!ઢામાંથી મધુર સવાસ છૂટે, અને આંખ 
તેજરવી જષ્યાય, આ પ્રમાણે જ્યારે આપણી ખાત્રી યાય ત્યારે ' 
સમજવું કે દવે આપણા શરીરમાંનાં ઝેરો નીકળી ગયાં છે અને 
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આપણે પદર દ્વિસમાં એકાદશીના એક ઉપવાસ સિવાય વિશેષ 
કરવાની જરૂર નથી, એવુ' અતુભવાય ત્યાં સુધી વિશેષ ઉપવાસ 
કરવા. એકાદશીને દિવસે શાસ્રકારોગે નગરશમૃ કરવાતો વિધિ કલો 
છે તે અત્યુત્તમ છે. ઉધવાયો આપણખુને શ્રાસાચ્છ્રઇીસ વિશેષ ચાલે 
છે, તેને લીધે આયુષ્ય ટુ'કુ' થાય છે, અતે ઝેર બહાર ક!ઢવાની 
ક્યા મદ પડે છે. તેથી નને ઉપવાસતે! પુરેપુરો ફાયદો મેળવવે 
હોય તો તે દિવસે અવશ્ય નમર્ષ્ૂ કરવું, એકાદશીને આગલે દિવસે 
એટલે દશમને દિવસે દિવસતા આડમાં ભાગમાં એટલે સૂર્યાસ્ત થતા 
પહેલાં દોઢ કલાકની અદર એક વખતતુ હૃવિષ્ય ભે! જત કરવુ, 
એટલે મીઠા વમરતું ખાવુ, આથી એકાદશીને! ઉપવાસ કરવો ખડ 
સહેલ યઇ પ છે. અને તરસ લાગતી નથી. એકાદશીને દિવસે ને 
જાગરણૂ કર્યું હેય તો બારચને દિવસે બપોરે સવુ' તદ. એમાં પછ 
મોટો ભેદ સમાયલે છે. એક ર્‌ાત્રિતા જનમરણુથી બીજી સવ રાત્રિએ 
એટલે ચોદે દિવસ આપણુતે ઘષીન્ટ સારી ઉત્ર આવે છે. ખાર્સને 
દિવસે બપોરે જે કલાક પહ સૂતા તો તે રાત્રિએ બીલકુલ ઉંધ 
નહિ ખાતે, અને તેરસતે દિવસે પાછી બપોરે' ઉંધ આવશે. એમ 
ઉલરી પ્રકૃતિ બગડવાતે! સભવ રહૈ છે. માટે ત્રત કરવું તો સપૂર્યયુ 
રીતે શાસ્રની આત્તા પમાણેું કરવું. આડ વર્ષતી ઉ'મરથી લધંને 
ગએેશી વર્ષની ઉમર સુધીતાં દરેક સ્રી પુસ્ષોએ એકાદશી કરવી. 
એમ શ્ઞાસ્્રકારેની આના છે. 


આ પ્રમાણે રોગ મટાડવાના હેતુધીજ અથવા રોમ આપણા 
““શીરમાં પ્રવેશ ત કરે એ ફેતુથીજ અત્રે ઉપવામતી ગિકિત્સા 
ફરીએ છીએ, માટે ઉપવાસને હ્વિસે અગમાંતાં ઝેરો બહાર્‌ કાહ્વાતે 


રઃ ર 
: ઝુદર્તને અપણે આપણાં બીન શા શા પ્રયતોથી મંદ કરી શકીએ 

. તેતો પણુ આ સ્થળે વિચાંર કરીએ. ઉપવાસતે દિવસે મોટું ધોયા * 
' આદ સમુદ્ર, નદી, તળાવ અથવા કૂવા પર્‌ ચાલીને સ્તાતકરવા જવુ, 
એટલું ચાલવું કે જેથી અગગમાંથી ખુબ પરસેવે! છૂટે. અને પહેરેલાં - 
' કપડાં લચકાબેળ થઇ જાય, નાહવાનુ સ્થાત આપણા ધર્‌થી નજીકમાં 
હોય અતે પરસેવો થવાને સભવ ન હેય તો જરા દૂર ચાલીને તે 
સ્થાને પહોંચવું. અથવા તો કે પણુ જાતની કસરત કરી પરસેવે 
કાઢયા બાદ તે સ્થાને જવુ. પછી નદી કે તળાવમાંતી માટી લઈ 
અગ ઉપર્‌ ખૂબ ચોળવી. સમુદ્ અથતા કૂવા પર નહાવા જતી 
વળા ખેતરમાંતી માટી સાથે લઇ જવી. ઉત્તમમાં ઉત્તમ માટી તે 
ગાપીય'દન છે. શ્રીકૃષ્થુ ભગવાને યમુનાજીમાં વિહાર કરેલો તેમાંતી 
માટી અથવા તો ગે!કુળ-*'દાવનની માટી એજ ગોપીચદન કહેવાય 
' છે, માટી આખા શરીરે ખૂખ ચે!ળી સ્રકાય ત્યાં સુધી કિનારે તડ- 
કામાં ઉષાડા બેસવું. પેટના જાગ ઉપર્‌ એટલે દુટીની આજુાબજાએ 
પલ્લાળેથી માટી ધણો વખત સુધી ચોળવી તેમન« બરડાની કરોડ 
ઉપર્‌ પશ્યુ ચોળવી, માટી સૂકા૪તે તડતડે ત્યારે પાણીમાં જઇ 
ખૂખ ચોળીને માટી કાઢી નાખવી. કમર સુધી પાણીમાં સૂર્યની 
સમુખ ઉભા રહી લગભમ અધો કલાક સુધી અર્ધ્ય અતે પાઠ કરવે।, 
તેટલો વખત પાણીમાં ન રહી શકાય તો થોડો વખત રહેવુ: ત્યાર _ 
ખદ ખણી બહાર નીકળી જાડા વસ (ટુવાલ) વડે પ્રથમ મોં, પછી . 
પીઠેતો ભાગ, પછી છાવીતો ભાગ, પછી હાથ, મથું અને છેવટે 
શરીરની ન.ચેતે ભામ એ કમે સારી રીતે લૂછવાં. ૨: ત લૂછતાં . 
ભીવું ીવુ ચર્વના તાપમાં સૂકાવા દેવુ એ વષારે પેગ્ય તે સુષુકારી . .- 


મ ૨ 
છે; યાર.બાદ વરખ વગેરે ધોઇ સૂંમ'ની સામે મેસી ઉધાડા દીલે 


.માણાયાંમ કરી આશરે અધો કલાક પૂક્ન-પાઠં કરવાં અને સૂર્યનાં .. 


“કિરણો સ'પૂર્ણુ રીતે સરીર પર પડવા દેવાં. ત્યાર ખાદ કપડાં પહેરી 
પછે પરસેવો તીકળે તેટલુ' ચાલી ધેર પહાંચવુ? પછી આશાએશ 
લેવી એટલે પડી રહેવુ પણ્ય ઉંધવું નહિ. તરસ ઘણીજ લાગી હોય 
“તો ફકત ઠડુ' પાણી પીવું, બીજું કાઇ પણુ મોહામાં નાંખવુ' તહિ. 
પાણી ન પીવાય તો ધણુ' સારૂ. ત્યાર બાદ આપણું રોજતું કામ 
કં।જ કરવુ, સાંજના સૂર્ય અસ્ત થતા પહેલાં દોઢ કલાક હેય ત્યારે 
પાછી આ પ્રમાણે તાહવાની ક્રિયા કરવી. કામકાજને લીધે બીજ વખત 
નાહવાતું ન ખને તે! હરકત નહિ. રાત્રિના જાગરષ્યુ થઇ! શકે તો ઠોક નહિ 
તો બેલાશક સૂઇ જવુ'. ઉધ્ાડામાં સવાતું' બતી શકે તો ઘણુ સાર્‌'નહિ તે! 
' ધરમાં સર્વ ખારીઓ ઉઘાડી મૂકી ખાટલા ઉપર નહિ પરંતુ લીંપેલી 
જમીન ઉપર ફક્ત દભ'તું આસન અથવા રોતર'જી પાથરીને સૂવું. 


ઉપવાસના ખીન્ન દિવસે સવારનાં ચાહ દૂધ વગેરે કાંઈ પણુ લેવુ 
નહિ. પરતુ હુલઝુ ભે।જત અનુકૂળ વખતે લેવુ' પાછલા પહેરે 
તેમજ સાંજના ચાહ દૂધ વગેરે કાંઠ પણુ લેવું' નહિ તેમજ ફરીથી 
ભોજન પણુ કરવુ' નહિ. ફક્ત તે દિવસે ચોવીસ કલાકમાં એકજ 
વખત ખાવું, આ પ્રમાણેનો નિયમ કેઈ પણુ આ પુસષ પદર પદર 
દિવસે એક વખત કરરે તો તે હમેશાં રોગથી મુક્ત રહેશે, અને 
કોઇ રોગ તેતે હશે તો પણુ વગર ઓપધે મટરો, એમાં કાંઇ શ'શય 
નથી. હવે આવો કડક (તયમ હાલના વખતમાં કવચિતજ કઇ 
[પાળી શકે એમ છે કારણુ કે આપણુ્‌' મત એટલુ નિર્બળ બની 
| મંયુ છે કે આપણુ ફેણ પણુ સકલ સિક્ ચણ શકતો નથી, 


કુદરતી ઇલાજે સારા થવુ એ શૂરાતુ' મા કાયરેનું નહિ. નિર્બી 
'ભનતનાં મતુષ્યોાએ તો ખર્‌' જેતાં આ ઉપાયે ખીલકુલ કરંવોતી 
| જરૂર નથી. એમણે તો ફૉકટરના ઝેરી આપધોયીજ સારા થવાની 
ઉમેદ રાખરી, આપણે આપણી ટેવોના કવળ ગુલામ બની ગયા 
છીએ અને મન પરતો કાખુ સમૂળા ખોઇ/-બેઠા છીએ. તેથી આપણું 
લક્ષ કુદરતી ઇલાજે તર% વળતુ' નથી. પણુ સહેલા ઉપાયે શોધવા 

જઇએ છીએ. અને તેથી ઓષધેોતું સેવત કરી શરીરમાં વિશેષ 
ઝેરો દાખલ કરી કાયા નિર્માલ્ય કરી નાખીએ છીએ અને ટુક 
મુદતમાં મરણુને શરણું થઇએ છીએ, આષધ એ કેવળ ઝેર છે. એ 
આપણા શરીરમાં વિશનતીય પદાર્થો તરીકેજ કામ કરે છે, અને 
આપ્ણા રોગો કે દિવસ પષ્યુ કેવળ મૂછીમાંથી નાશ કરી શકતાં 
નથી. તાહાલિક ગુણુ બતાવે છે, એટલે આપણી ભાવતા એમ યાય 
છે કે આપણે! રોમ મટયે!. પરતુ તેમ થતું નથી. શ્વરીર્માંથી ઝેર 


પૂરેપૂરાં બહાર નીકળ્યા સિવાય રોગ કે!ઇ દિવસ પષ્યુ મટતો નથી. 
ઝેર તીકળવાતી ક્રિયાને ઔષધથી દબાવી દીધી એટલે રોમ કાંઇ 


સારો થમે નહિ. પષ્યુ મોડો વહેલે તે. પાછે ગભીર સ્વરપે દેખા 


:રદવાતો અમવા દબાવી દીધેલાં ઝેર અન્ય ભયકર રેગોતા રૂપમાં 
પાછાં બહાર પડવાનાં. જે અનેક જતતા લાંબા વખતના રેગમષી 


| પીડાય છે, તેતે આવી. રીતે પદર દિવસતા એક ઉપવાસથી અને 
ઉપર લખેલા સ્તાન વગેરેના વિધિયી સાર્‌ _ ચવાનું નહિ પણુ તેભ 
તો ત્રીજ, આઠમ, તોમ, એકાદશી, અતે ચાદશ એટલા પાંચ 
ઉપવાસો પદર દિવસમાં કરી મે વખતે માટી ચોળી સતાન વગેરેનો 
વિધિ કરવો: મહીનામાં અ પ્રમાણે દશ ઉપવાસો કરવા અને તે. 


#તાં'પણુ ફોમ ન મહે તો પૂછી મારું પારણા ઘૃત 7 કરું] દ 


' એટથે ઝેક લ્વિસે જમનુ અને. મીજે ર દિવસે, ઉપવાસ કરવો. માટી 
“અગે સોળવાંતો,-પરસેમો કાઢવાતેઇ તડકામાં બેસી માટી સકાવા 
“દેવાનો, તે પ્રાણાયામ વગેરેતી વિધિ ઉપવાસને દિવસે કરવા ચૂકવું 
ન એ" વિધિજ ઉપવાસની સાથે' શંગતે' જડમુળથી કાહે છે. 


એ. શિવાય _ઉપવાસને દિવસે કેવળ ભદાચર્ષ પાળવાતે કદી 
હ  ચૂકવુ' નહિ. એ પાળવાથી રેગ બહુજ 
_હપવાસને રિવસેઅને તરાથી સારે થામ છે. તેતુ' કાસ્મુ એ ૩» * 
'' શેગેા ટતા સુધી ખોરાક ખાધા પછી તેતો રસ. એક દિવસે * 
. અહાચર્યો પાળવાની થામ છે, માંથી લોહી પાંચ લ્વિસે થાય છે, . 
 અઆવશ્યફતા. તેમાંથી પાંચ દિવસે માંસ થાય છે. માંસમાંથી . 
ન ન ' પાંચ દ્વિસે મેદ થાય. છે, મેદ્માંથી પાંચ * 
દિવસે હાડકાતો વધાર થાય છે, હાંડયાંમાંથી પાંચ દિવસે મજતીમાં. 
“વધારે! થાય છે, અતે મજનીમાંથી પાંચ દિ વસે શુક હાત) ઉત્પન _ 
 થ.ય છે, એ પ્રમાણે અતુકમે રસાદિ સાત ધાતુ પાંચ પાંચ દિવસે * 
થતાં એકે મહીતે શુક ઉમન્ત થાય છે. હવે રોગ સટાડવાની ક્રિયા 
શર હોય એટલે અદરતો કચરો (કેર) બદાર કાઢી નાખવાને પ્રયતન _ 
“ચાલતો હોમ અતે શહ લોહીનો વધારે કરવાનો હેય તે વખતે શુદ્ધ 
_તોહીમાંથી બનતા વીર્ષને પતન કરવુ' એ ચાલતી ક્વામાં મોટુ' : 
“.“વિક્મં તાખ્યા ખરાબર છે. અને આપલા. સર્જ પ્રતત નિષ્ફળ નીવડે - 
ી ન %૨ કીધાં ચુહ્ધ: કહીમાંથી ક ટીપુ વીર્મ ખને છે. માટે જે 
“વખતે આપણુ શરીરમાં: શહ લેદ્ીતો. જમાવ એછે હોમ અતે 
“હ અસુહ લોહી વધારે હોય. તૈ ન શ્ર શેહોતો, એટલે, ન ના. 
કે. કર્યો વ મથી. ' બ 


ઉપર હું. કહી ગપ 1 છુ ૫-૫ પચ: ધ મહાભૂતતુજ આપણું, તશર. 


 ખતેલુ' છે અને તે બગડતું હાયે. ભારે પચ પ 


સાડીની ઉપયુષ્તતા, શાહાભૂતો એટલે : જળ-પથ્વી (ભાંટી)-તેજ પ 
જ ઉર્ષ)-વાયુ અતે આકાશ દરોજ તેને -. 
' સપારવાતું છ ટલે શરીરના આદિ કારણોનોજ રોગ નિર્જળ કર્‌. 
વામાં ઉપયોગ કરવાતે! છે. માટીમાંથી આપણે ઉત્પન હા છીએ, :. . 


શાડી (પૃથ્વી) એ આપણી માતા છે, તેમાંથીન૮ સવ  ઔધેધીઓ -.' 


. ઉત્પન ચાય છે, માટે આપણે રોગી હોઇએ ત્યારે આપષી માતાની * 
 શરદમાંજ પડી તેની હુંફ્થીજ સારા કેમ ન થળુ'? તેથીજ રોગ . 
મઢાંડવાનાં કામમાં માટી ચોળવાનું મે' ઉપર લખ્યુ' છે તે એટલા . 


માટે કે તેમ કરવાથી અ'દરની ઉષ્યુતા બહાર પડી, અદરતેો કચરો 
(જેર) ખહુ ત્વરાથી ચામડીનાં છીટ્ધે દારા, મળ દારા. મુત્ર: હારા 


અતે નાસિકા દારે બહાર નીકળી આવે છે અતે રક્ત શૃહદ્દ થઇ 


શરીર નવજીવન પ્રાપ્ત કરે છે. ઉત્તમોત્તમ માટીને “ “ગોપીચદન” 
. કહે છે જે વિષે મેં ઉપર કહ્યું છે. : 


_: પાણીને એટલે ઉદકતે પડિતો “તાર” કહે છે અતે તે ભગયાતતે_ 
નડ: | રૈહૈવાનુ' ઠડેકાયુ' છે તેથી ભગવાતત્‌ નામ 
.જેળમાં તારાયણુતો “નારાયણ” પડ્યુ' છે. જે સ્થાતમ] ભગતા 
“ ક“. લાસ) નો વાસ તે સ્થાન અતિ ઉત્તમનટ હોવુ 

. જોઇએ તેથીજ જળતેઉપચેઈ રોગે મટાડવાનાં 


....... કામમાં વિશેષ શં છે મઃટે મે રોગ -ભટાડવા સાર્‌ સ્તાતદિકતે 
વિધિ ઉપર્‌ લખ્યો છે. તે પ્રમાણે સર પેઃ તાતા કિરણે દ શરીરે 


 _ઉષ્ણુતા આપી. કચરો શેવી લેવોત' કામમાં જેટલે ઝેર દૂર કરવાના 
“હ કામમાં કણી મદદ કરે. છે, મટે ણો તાઃ મેજમાં ઉવાડા, પ 


. પર્‌ લખ્યુ છે પ્રાણાયામની “કયાથી શુદ્દ વાયુનો શરીરમાં પ્રવેશ. 
થામ છે, અતે અધુદ્દ વાયુ શરીર/બહાર તાસિકા ૬ર નીકળ ." 
ક, તેથી રોગીને તેમજ' નિરગીતે હરહમેશ પ્રાણાયામ કરવાની * 
૨ર છે. કને કેડો ' 
આકાશ એટલે પોલાણુ-- અવકાશ -તેમાં બીન ચાર ભૃતેઃ રહો 
*પ્રાંતાતી ક્રિયા કર્યા જય છે, અને તે સમાન વૈગથી થાય તો શરીર 
નીરોગી રહે છે. આ પ્રમાણે પાંચે ભૂતોતો ઉપચેઃગ વર્ણ બ્યો. 
મમા સર્વ વિધિઓથી રોમ અવશ્ય નાશ સાય છે, તેની સાચે 
. કક વિધિ વિશેષ કરવાતી જરૂર છે. તેથી 
ગુંહેદ્રિયતે માટી ચોળી રગ ધણેજ ત્વરાથી નષ્ટ થાય છે. હદય 
' ઘ્રસવાને! વિધિ. કમળાના ફૂલની કળીઓ સરખું જરાક ખંલેસુ 
સફેદ રગે અધોસુખ રહે છે. તે ચેતન 
* શક્તિ અતે જ્ઞાત શક્તિનુ' સ્થાન છે. અતે એજ એટલે સર્જ 
ધાતુનુ' તેજ તેને આશ્રયે છે. હૃદયની સાથે મોટી નસેોથી ગલે દ્રિય 
ભધ્ાએલી છે. અને એને “બી મુત્ર” પણુ કહે છે. એ ઈંદ્િતા ફૂ સ ઉપર 
હકાએલી ચામડીને મુખ ઉપરથી ગોપીચદન અચવા માટી ભીતી 3ર 
આરારે પદર મિતિટ અયવા અડધો કલાક ધીમે ધોમે ધમવાધાં 
આવે તો. શરીરમાંની સર્જ ઉષ્ણુતા બહાર પડે.છે, અને રુદ લેઃહીને 
માવ વધે છે. મમજ સાથે પણુ એ ઇદ્રિયતુ સંધાન છે, એટલે 
“મગજ પુ શ્રાંત રહે છે* અતે દિવસમાં બે વખત  નહઃવાતા 
. અએરડીમાં એ ક્રિયા કરવાથી ખહુજ લાશ મળે છે. રોગો ત્યરઃથો 
-.. દર થાય છે; ' ઉપેવાસને દિવસે ઉપલી સધી ક્રેયા કરી રલ ૬ 
સૈર બાવી નાહવાનો ઓરડામાં જઈ ઉપર પ્રમાણે માટી અધો 


શન, 


ક ક પ 
ર ધામે ધામે ધસવી અને તેજ પે ડી શતના પતી ર 


વ્રત કરવુ. આઓગોના રોગોને તો આ ક્રિયા કરવાથી બહુજ જલ્દી 


ફરામદો થાય છે. માટે અવસ્ય એતે” અતુભવ દરેક ઓ. પુસ્ષે કરવો. ર 
આ સિવાય દરેક ઔ પુરષે ધોતી-તેતી અતે કુંજળતી હડ- - _ 
ક માગની ક્રિયાઓ કોઇ જણુકાર પુરષ પાસે 

 માતી-તેત શીખી લેવી. નાકના એક નસકોરામાં દોરો 


કુંજળની | ક નાખી બીજ તસકોરામાંથી કાઢવો: અથવા - 


ગળામાંથી કાઢવો અથવા નસંકોરામાંથી 
કરવડાની નળી વાટે પાણી નાખી ખીજ નસકોરામાંથી કાઢવુ' એને » 
નેતિ કહે છે. નાક વાટે કેટલાકે પાણી પીવાની ક્રિયા પણુ કરે છે. - 
આ ક્રિયા કરવાથી મમજ ખહુ ઠડું' અને સાપ રહે છે. ધોતી એટલે * 
સોળ હાથ લાંખો અને ચાર આંગળ પહેળા મલમલતો કટકા મુખ 
દ્રારા પેટમાં ઉતારી પેટતો મળ સવ બહાર કાઢવો તે. મુ'જળ 
એટલે પેટમાં ખૂબ પાણી શરી, તે સુખદારા, પીશ્નાબદારા, અથવા ' 
ભળદ્દાર વાટે કાઢવુ' તે. કેોણતા શીખબ્યા સિવામ પોતાની મેળ આ - 
ક્યાગા શીખવાના પ્રયત્નો કરવા નહિ. આ ક્રિયાઓ સાધ્પ ષયે . 
શરીરમાંનો કચરો બહાર કાઢવાનું બહુજ સુગમ થઈ પડે છે. 


જે. સ્રી પુરુષાથી ઉપર પ્રમાણે એકાદશીના ઉપવાસ ન ખની * 


શ્રકે અને જળાશયો ઉપર નહાવા જવાનુ' : 


ઉપવાસ ન થઈ શકે પણુ ન બની શકે તેમણે રોગો મટાડવાતે . 

વેમણે શુ કરવુ ? નીચેના પ્રયનો કરવા. * સા 
પ્રથમ તો હ્વિસમાં. ફકત બે વખત હવિષ્યમ અન્ન ખાવુ* 
ટલે મીંડું; તેસ, મરચાં, ખટાશાદિ છોડવુ. ફકત મે વખત 


જમવામાં ડૂલ. ક્લે કાશ શર વગેરે જે વુ દોય ત લેવુ. યાર્‌ બાદ ' 
વંચજ્ઞા વખતમાં ચાહ, કોરી, સોડા, લીંબુ વગેરે કાંઇ પણુ લેવું નહિ. 
ફકત: પાણી પીવુ' સહવારે તડકામાં છત્રી લીધા સિવાય પરસેવે 
નીકળે એટલુ: યાલવુ' અથવા ધરમાં કે૪ પણુ જાતતી કસરત પર- 
'સૈવો નીકળતાં"સુર્ધી કરવી. એટલુ' યાદ રાખવુ કે નયણે કેડે એટલે 
પેટમાં કાંઇ પધુ નાંખ્યા સિવાય (ચાહ, દુધ, વગેરે) કસરત કરવી 
ભવા ચાલવુ પેટમાં સહેજ પણુ કાંઇ પડયુ' તે પછી ચાનવુ 
તેમજ કસરત કરવી નકામી છે. અતે રોગ સારાં કરવાર્મા હાતીકારક 
છે. પછી મોપીચ દન અથવા ખેતરતી અથવા તળાવતી માટી પલા- 
ઊતે શરીરે ખૂખ ચોળવી. પેટનો અને ખરડાતો ભાગ ખાસ એછામાં 
એછેો પદર મિનિટ સુધી એ માટીથી ધસવેો. પછી અગાસીમાં 


ખેશી અથવા તડકામાં કોઇ જગાએ બેસી માટી શરીર પર સૂકાવા 
દેવી, એવી તડકાની જગા ન હોય તે પછી નાહવાની ઓરડીમાં 


બેસી સકાના દૈવી. બાદ એરડીમાં બેસી ચુશે'દિના રે અ 
ફ્રકત-પલાળેલી માટીથી વારવાર ધમવું અતે પછી થડે પાણીગે 


ઝપાટામધ સતાન કરી માટી ધોધ નાંખી શરીર તુછી નાંખવુ, પછી 
શેડો વખત શરીરમાં ગરમી આવવા સારૂ ફૂરવુ',-તડકામાં પ્રાય તો 


સર્‌. અથવા સર્યતે સાષ્ટાંગ બાર નમસ્કારા એછામાં એઇછા ' 
કરવા, ત્યાર બઃદ પ્રાણાયામ કરવા અતે પછી પાઠ--૫ વગેરે નિલ 


નેમ કરવાં, પછી શે[જન લેવું. ઉપર લખ્યા પ્રમાણે હવિષ્ય અન્તનુ. . 
 ભતે તો સાંજના નહિ- તો રાત્રીનાં ઉપર પ્રમાણે” માટી ચોળી 
નાઠુવુ' અતે પછી જમવુ, આ પ્રેમાણે એક અઠવાડિઉ' કર્યા ખાદ 
૧ગમાં કાંઇ શ્ર માલમ ન પડે તાં પછી ખાવા પીવાની બાબ- . 
વમાં જરા કક ઉપાયો, યોજવા એટલે ખ્ીજીુ' આઠવાડિ ઉ ફ્કત એક 


નુ ' વખત કે. શાત અતે . શટલી * ખાઇ રહેવું. શાકભાજી, કાકર વગેરે 
. કાંઇ લેવુ તહિ. ખીનન અઠવાડિઓની આખરે પણુ : વિશેષ ફ્રેરદ્રાર'. 
રામમાં ત માલમ પડે તો પછી એકલાં દુધ ઉપર્‌ ભનેઃ ફટ  ઉપર્‌_ 


રહેવુ" એક અડવાડીઉ' ખીજુ' ગયો બાદ ફરક ન જણાયે તો પછી 
દુધ પણુ છેડી દઇ એકલાં ફૅટતા રસ ઉપર રહેવુ. આ પ્રમાણે 


ખોરાકમાં દરેક અઠવાડિએ કરક કરતી વખતે સ્તાનાદિકિતો નિયમ તો 
ઉપર લખ્યા પ્રમાણે ખે વખત નરી રાખવે।. છેવટ ફંટના ર્સ પર્‌ 


'શલા બાદ શગ ન મટે (તે દરમ્યાન ઘણુ કરીને તા રોગ મટશેજ) 
તો પછી ઉપવાસ કર્યા સિવાય છૂટકોજ નથી એમ સમજવુ. સવાતુ' 
હમેશાં લીપેલી જમીન ઉપર બારીઓ ઉઘાડી મૂકી રાખવુ'. તેમ ન 
ખને તો પલ્યગાદિપર સુવુ' પરતુ ખારીએ બધ કેરીતે તો કદી પથ 
સુવુ' નહિ. 
જે આરી પુરૂષો ધણાંજ અશક્ત થઇ ગયાં હેય અતે પરસવો 
| કાઢવાને કસરત વગેરે નહિં કરી શકતા હોય 
અશકત સ્ત્રી પુરૂષો અથવા પ્રાણાયામ આદિની પણુ ક્રિયા જેમ- 
અતે બાળકેએ કેવા નાથી નહિ બતી રાકતી હોય તેમતે મીઠા વગ" 
ઉપાયો યાજવા, રતો સાદો ખોરાક આપી કૃત્રિમ પ્રયોગથી એટલે 
પાણીમાં લીમડાનાં નીરગ્રુડીતાં પાંતરાં અથવા 
પોષદોડા નાંખી પાણી ગરમ કરી તેના ઉપર ચાલણુ ટકી ખૂરસી 
પર બેસાડી અચવા નેતરના ખાટલા પર સાડી બાધ આપવો અને 
પરસેવો થયાં ભાદ માટી ચોળી ચડા પાનું સ્વાન કરાવવુ તેમ . 
ફરવાની પણુ ગ્રક્તિ ન હેય તો પડસેવે! નીકળ ગયા ખાદ તુછી' 
નાંખી માટી શ્રચાડવી અતે ક ચકાયા. ખાદ્ઠ થડા પાશીમાં, શી 


વૈક ડુવાસે' લુછી ' નાંખવી-શુક્ષોશ્નિ માટીથી ધોવાની કિયા તો 
અવશ્યું કરવી. આ પ્રમાણે દિક્સમાં ખે વખત કર્યા જવુ'. પીવાને 


ડેપ્રુરુ 


જ ડર પાણી% આપવુ. સોડા વગેરે કાંઇ નહિ. ખાળકેે પણુ ઉપલા 


સર્વ ઉપચારો લાચુ પડી શ્રકે છે અને તે પ્રમાણે અવસ્ય કરી 

 -તૈમનાં પણુ રંગો દૂર કરવાં. તેએને પણુ મીઠા વગરતુ' મોળું 

ખવાડનુ, મીડટું-તેલ-મરચં અને સવ જતના મસાલા અતિ તુકસાન 

 કોરક છે માટે દરેક રોગમાં તેમતો ઉપયોગ તો પ્રથમજ બધ કરવો. 

મીઠાર્માં એટલી ઉષ્ખ્સુતા છે કે હષ ઉપર મીઠાનું થર્‌ લગાડી 

આપણે ગર્યના તાપમાં થોડે વખત સૂકાવીએ 

મીઠું અતિ તૃકસા- તે! ચામડી તતડી જશ અને અસ'ત ઉષ્યૃતા 

મકડારક છે, પ્રપ્ત થશે. તે એ મીઠું પેટમાં “ય તો 

 કજિટલું' તુકસાન કરે તેતે પોતે પોતાતી મેળજ 

વિચાર કરવો. મારે રોગ મટાડવા સારૂ ખોરાકમાંથી મોઠાનો તો ' 

પથમજ યાગ કરવે, એ ચીજનો યાગ કર્ષા સિવાય રેગીતે કાયદો 

થઇ શકતો નથી એ નિશ્ચિત વાત છે. % » » મીઠું ખાધાથી 

આપણા શરીરતી તાડીએ અધોમુખ વહે છે અતે તહિ ખાધષપથી 
તે નાડીગે ઉર્ધ્વ રેતસ થઇ શરીર્તું તેજ તથા શક્તિ વધે છે* 

જ્યારે દરદીએને રોગ કોઇ પણુ પ્રકારે મટતો નયી સારે 

ડાક્ટર અને વઘે હવા ફેરે લધ જવાનુ 

હવા ફેર જ્ય કર છે, એ ધણુ સારે પ્ૃલાજ છે પધ્યુ 

ણ “હુવા"ફેરે એવી જગાએ જવુ કે જ્યાં સમુદ્ર 

ક “નદી વગેરે જળાશય ઉત્તમ પ્રકારનું હેવ કે 

ક 'નાહવા જ શકાય. ખુલ્લી જગામાં ઝાડે પણુ ૪૪ ગ્રકાય અને 


“શેહેવાતાં ધરની જમીન શાટીની વા હોય ખતે મારે બાજુથી 
ઃ ખુલ્લી હવા ધરમાં આવી શકતી હોય. તેમજ સહવાર. અને સૌંજ. .. 
પૂરક પશ્ચિમનો તડકો પણુ ધરમાં આવી શકતો હૈ'ય આવુ* અતુંકુ- 
_ઇતાવાળુ' સ્થાન . નેઇ . હવા ફેરે જવુ અતે લાં ઉપલા કુદરતી -. 
ઇશા અજમાવવાન્જમીનપર સૂવુ' અને તે. જમીન ૨% »ે મોસુ્ર . 
અને છાયુથી સહવારે  શીંપાવવીન-દરદી સારે થાય થ્યા | સધી * આ. 
પ્રમાણે અવસ્ય કરવુ. 
જ્ીનાઇલ અતે બીન હવા શુદ્ધ કરતાશા ડીસઇન ફેકાન્સા, 
તદત નકામાં છે. ડમુત્ર અને છાયુની બરે 

_ જોમુત્ર ઉત્તમ બરી કરી શકે એવાં કોઇ તથી, માટે એ. 
_“હીસઈને ફેકટન્ટો? બન્ને ચીન્ેતો દરદીના ઓર્ડાતે લીંપવામાં . * 
રભ ઉપયોગ કરવો. બને ત્યાં સુધીતો 
તરતજ દરેદીતે જ્યાં લીપણુવાળી જગા ન છાય ત્યાંથી લીંપણુવાળી . 
જગાગે લઇ જવો, કૃત્રિમતાથી બનાવેલાં એષધેને બિલકુલ ઉપયેગ 
કરવો ' નહીં કાષધ આપણાં રોગોને કઇ પણુ રીતે સાશા” 
કરતાં નથી. કોઇ _પષ્યુ “તની રસી મૂકી. શરીરમાં ઝેર 
દાખલ કરવું નહિ. તેનાં પરિષ્િમો પછળથી ઘણાં ભયકર આવે છે. 
જાઇ પણુ રોગમાં શરત ક્રિયા કરવાની એટલે વાઢકાપ કરવાની પષુ. 
બિલમૂલ જરર નથી, ઉપર જણાવેલા ઉપાયોથી ગમે તેવાં રોગો 
જડમૂળથી નાબદ થાય છે. એક વખત એવો હતો ક યારે મને 
“'ધાતાને- આષધોને બહુજ રોખ છેતો, રોજ ઉપરાચાપર્‌ી : ઔષધો 
“ખાતે, ન્યુસપેપરો વાંચતો તેમાં એપધેનીઃ- ' જાહેર ખખરે પ્રથમ. 
કિ ડ છેવટે જ્યારે મતે સધળા પર બમણું તિર્થ વ માલમ મ. 


પપ યારે ઝુલતી ધલાજ તરફે વળ્યો અતે વિચાર કરતાં કરતાં . 
.““હપર દર્શાવેલાં ફાળે મને ઘણાંજ ઉત્તમ લાગ્યા અને તે મેં 
“મારા ઉપર તેમજ ખીજાએા ઉપર અજમાવી તેની ખાતરી કરી * 
_ ધીધી છે. દરેકે ૬રક રોગ એ ઇલાભ્ેેથી મટી શ્ષરકે છે એમ 
.શારી માન્યતા થઇ છે. પણુ એ ૪લાજે અજમાવવાતે મન ઉપર 
અત્યત કાખુ નેઇગે છે અને સદહ મનના માધુસોથીજ તે અજ", 
[માવી શ્રકાય છે; કાયર પુરુષ અજમાવવા જય છે તો એક થે દિવ- 
(“સમાં કટાઈ મૂડી દે છે અતે કહેવા માંડે છે કે એ ઉપાયો તો 
નકામા છે. ર ક 
““. હવે જે દરદીતે ઓષધ ઉપર શ્રદ્ધા હોય અને એતે એમળ/ 
લાગતું હોય કે આ કુદરતી ઉપાયોની સાથે 
તુળશી અને લીષડાતુ' ઔષધને થોડે ધણુ પષ્યુ ટેકે તો જેઇએજ 
પૂચાંગઅનેપ'ચગવ્ય અને એજ વાત એનાં ચિત્તમાં ઘોળાયા કરતી 
એઓષંધોા તરીકે હોય તો પછી સહવારમાં એને એક વખત 
ર  હુળશીતુ એક મોટો ચમચોભરી પચાગ આપવુ' 
“એટલે તુળશ્રીનાં પાંતરાં, માંજર, મડા બહારની ડાળીની છાલ અતે 
 ભમતરછાભ વાટી આંપવી. બપોરે લીમડાનું પશ્ચાંગ આપવુ એટલે લીમડાનાં 
 શ્વાંતરા, મૂળ-અ'તરછાલ, બાલછાલ અને લીંમાડી વાટીમાણાં આપવી. 
લીંળાડી ન મળી શકે તો! એ શ્ઞિવાય આપવુ અતે રાત્રીનાં પચગબ્ય 
“ આપ્વુ' એટલે ગાયનું દુધ, છાણુ, દહીં, ધી અતે મુત્ર એક મોટો 
.મમચે. શરી પાઇ દેવુ. આથી એને સતોષ રહેરે અને ગુણુ આપરે. 
“આપણાં શાઅકારાઝે સર્વ બઓષધીઓમાં મુખ્ય સુઠ, પિપળી 
અ. અને મરી (ત્રીકટુ) ગણ્યાં છે, અને તેનુ 
ત્રીકટુ. દાત પણુ'લાહમાણેઃને આપવાનુ કહ્યુ છે કાર્મુ- 


. તઃ સર્વ ખમી રમાનો, નાશ કરનારાં છે. ડે ગે. કથી. ન 
. એળે ઉપમોગજ કસ્વામી:જફર પડે તોઃ આઃ ક ચેલી શ્ર. દ 
લૈ ૨ અથવા કાટો કરી પીવો; ક 


આપણે. ને આ કુદરલી લાભથી કેટલાક રમાતી. મિક્સ 
મ “ તરફ વળીએ. આ રોગે દોલેમાં શ્ામાન્ય 
ષ્ણ વ અશવા ગાંડી- થઇ પંડયે છે' અર્ત ધણે. ખરે કાણે. પ્રાણ, 
જા તાવ | ધાતક નીવડે 'છે. આ રોગ ચાલતો ઈ 
થ.રે 'શાજ સહવારમાં ખાટાં લીંણુતો 
પા સાથે ખાંડ ના. અથવા "ખાંડ નાંખ્યા સિવાય એક ક 
ભર પાવે. પેટમાં ખટઢાસનો જાગ જવાથી વિજાતીય 
પદાશોયાથી ઉત્પન્ન થતો ઝેરતો ભાગ જલદી છુટો થાય છે. 
ખાત્રા પીવામાં બહુ નિયમિત રહેવુ ફકત સાદુ અતે એક વખત 
જ ભોજન લેવુ, માટી ચોળીને સ્નાનાદિકની ક્રિયા યોગ્ય કસરત 
સાર્થે દરી, યિત્તમાં બિલકુલ ડર રાખવો! નહિ. પ્લેગ લાચુ થએલા _ 
દરતે તો ઉપવાસ શિવાય બીજે એકે ઉપાયજ નથી. માટુગામાં * 
ગુખરાથી રકુલનાં મી૦ જેચદ તેણુશી કરતે મારતર છે, તેમને. 
જોગ થખેલે અને તૈમણે પ્રયમના દિવસે. 'પાષ્યી પીધાં સિવાય ઉપ _ 
વાસ ર્થી અતે પછી લગભગ ત્રણુ ઉપવાસો ખીજ પાણી લઇને 
કર્યા તેૈયા એએ એ રોગમાંથી બચી ગયાં. દરદીને ઉપવાસ કરાવી . 
દિરસમાં ત્રભુ- વખત ખુબ માટી આખા શરીરે ષસવી અને પછી... 
જે નાથો શકે તો સર્ટતાં તાપમાં ગરમ કરેલાં પાણીએ _નવડાવવો . 


અથવા થડા 'પાધીન. ભીનાં કપડાંથી શરીર્‌ તુછી તાંખંયુ,“પેટ 


ર ઉર્‌. 3. ટો ચેપડડી- હૈપર યડા પા કકડો. પી ક પ 


મી સૂ સૂકાઇ ગરમ: મૂઈ, જય તો બદલતા જગુ તાળવા વા 
“પણું મ્‌!ટીનીઃ લુગદી મૂકવી અને સૂકાય કે કટી નાંખી ખીજી પકવી. ““ 


 બર્તેઃ ઉપષોભ કરવો નહિ. પડું પાણી પીએ તેટલું પીવા આપવું". 


શકત પાણીની એનીમાં આપી દિવસમાં બે વખત ઝાડે કરાવે. 
 એવ્‌ીમાતો ઉપષોગ હું પસદ કરતો તથી પણુ આવા ભયકર રોગમાં _ 
માપવાની જરર છે. ક્તિસમાં ખે વખત શરીરે ખાજે આપી પસીતો' 
રાવને. પ્લેગની રસો વગેરે વગેરે મૂકાવનાની જરૂર નથી, નિરોગી 
શરીરમાં ઝેર નકામું તાંખવુ' નહી, આ કુદરતી ઉપાનોશ્રી ને 


દરદી ખચી ગયો તો બગ્યો નહિ તો એનુ આયુષ્ય ખૂટયુ' એમ 
સમજવુ ' 


આ રોગને મટાડવાતે પણુ ઉપવાસ જેજી ખીજ કોઇ ઉપાય . 

નથી. પાણી માંગે તેટલુ થડુ પીવા આપવું 

કોલેરા કાલેરાનાં રોગીતે બીજી કોઇ પષ્ુ રીતે. 

હેરાન કરવાની ન્રૂર નયી. ત્રણુ દિવસ 

સુધી ઉપવાસ કરાવવો, પછી સરેજ દડેમનેઃ' રસ આપવે પછી 

મગતુ પાણી એમ ખીન્ન, ત્રણુ :દેવસ ગયાં બાદ ભાત અને દૂધનો . 
હલકે ખોરાક આપવો. 

હાલમાં ધષ્યાં લોકે ઝાડાની કબલડઅ'તથી ડાય છે. તેતુ 

ર 4 મુખ્ય કાર્ણુ સાહ, અને બીડી તમારુ 

હુ બંધકેોષ વગેરેને ઉપચે।ગ છે. જેમને આઓ રોગ હાય 

ઝાડાની ફુબ્જીઆત તેમણે પ્રથમ તે! આ ચીને : ત્યાગવી. 

જમવામાં ખહુજ -સાવચેની રાખવી મોઠા 


ન વગરનો! ગા પેટમાં ચક કરવા સાર્‌ લેવો: સહવારનાં ઉડતાં 


વ વાર પીવાય તેટલુ થડ પાણી પીવું અને પછી પસીનો થાય તેટલુ 


શ કાં ળા 
શ ઃ જુ, ક શ્ર 
જિ ક. ડુ 
પ. જ 


_ થાહં અચંવા' કસર્સે થી. ખુબ ઢી 1 મોળો: સાહયું- ર રાસે ૧ના. 
ભ્રાગપર્‌ માટી પલ્લાળીતે લંગાડી ઉપર "પારો બાંધો સે જવું. . જુલમ 
જાઇ દિવસ પંથ લેવો નહિ. કુદરતી રીતેજ .ઝાડેો લાવવાને પ્રયત્ન . ' 
ફેરવો, જુલાબ લેવાની ટેવથી બહુજ તુકશાન છે. કુંજળની ક્રિયા એટલે પાણી - 
_ શરીકાઢવાની ક્રિયા આવડતી હેય તો કરવી એનીમાનતો પણુ કદી ઉ૫--.. 
થોગ કરવો નહીં એ મૃત્રિમ ઇલાજ છે. ધણીજ જરૃર પડે તો કોઇ." 
વખત થડા પાણીને એનીમા લેવો બીનન બધા એનીમાએ કરતાં : 
શીન બી, પી. માડતને લાં વાઇટવે લેડલોના ખીલ્ડીંગ સામે, કેટ, 
સુઇ, જે. ખી. એલ નામની એનીમાં રાં. ૪૫)ની કીંમતે મળે છે 
તે વાપરવી. જરૂરતી વખતે એ ધષી ઉપયોગી ચીજ છે. પધ રેવ” 
પાડવી નહિ. ખુલ્લામાં ઝાડે જવાતી સવડ હેય તો ધણું સાર્‌. *. 
ઝાડે તાબડતોબ આવે તેને સારૂ એક આસન એવુ છે કે ખે 


હાથ જમીનપર્‌ ટેકી અદુકડા ખેસી એક પગ લાંમો કરવો અને 
' આન પગનો અગુઠો તે બાજુના હગરાને ટેકવવેો અતે પછી જરા 


ડવ્રાંકા વળી પેટતો ભાગ અ'ર લઇ વાયુનું દખાણૃ કરવુ' એટલે 
| તાબડતોબ ઝાડો નશે. વળી બીજે પગ લાંખે।- કરી પ્રથમના પગતે! 
અ'મુઠે હગરે- ટેકી દભોયુ કરવુ. સંડાસમાં પણુ આ આસન કરી 
“શકાય છે, બે હાય સડાસના બારણાને પકડી પગ લાંભા કરી ખીનન 
_પગતો અગ્ુકે ઢંગરે ટેકવી વાંકા વળવું. આ આસન કરવાતો થોડો, 
અભ્યાસ ફર્યા બાદ ઝાડો લાવવાનુ' બહુ સુગમ થઇ પડે છે. : *. 
તાવ--આ રાગમાં , પછી -ગમે તે જાતનો તાવ હોય તો ' 
. ઉપવાસ, જેવો: બીનને એકે ઇલાજ નથી. તોવમાં. 
તાક યડુ' પાણી વાપરતાં બિલકુમ ડરવુ' મહિ. તાવતા:”- 
વ કરતે માટી- શરીરે લગાડી તડકામાં. 'ભાશરે બે. 





કેપ 
કલોક 'એશાડવો પછી ઘડે પાણીએ. દી તાખડતોબ અગ તુછાં. 
“નાંખી કપલ પહેરવવાં અતે પાછે તડક!માં બેસાડવો થોડી વાર્‌: 
સુધી. થડા" પાણીમાં ભીંન્વેડી ચાદર શરીર પર્‌ એરાડવી અને તે . 
“ગરમ માંય કે કાઢી લઇ પાછી ભીંજવી એરાડવી. પરસેવો લાવવા - 
“સાર દિવસમાં ખે વખત બઃ આપવે. તાવ ઉતરતો ત હોય તે! . 
: શુશે'દ્રિના જુક્ન ઉપરની ચામડી પલાળેલી માટી વડે આશ્ચરે ૧૫ થી 
૨૦ મીનિટ સુધી દિવસમાં ત્રણુ વખત ધસવી 
 અખાંસી-સળેખમ નેત્રરોગ-કણ રોગ-દાહનુ' દુ:ખલુ' કેશે 
ના સર્જ રોગો એક બે દિનસના ઉપવાસથી સારા થાય છે. ઉપવા- 
'. સતી સાથે હમેશાં બીજી સ્નાનાદિકની સર્જ ક્રિયા કરવી. સળેખમમાં 
ખોચીતો ભાગ માટીયી ધસવાયી ધણુ ફાયદો થાય છે, 


જીઓના હરેક પ્રકારના શેગે!--માટી ચોળી સ્નાનાદિકિની 
ક્રિયાથી ગુલે'દ્વિતે ત્રયુ ચાર્‌ વખત દિવસમાં પલાળેલી માટીથી ૧૫ થો 
૩૦ મીનીટ સુધી દરેક વખત ધસવાયી થોડા “વખતમાં સારાં થાય છે. . 
અજીર્ણ ગૌસપેપસીઆ--મેોટા મોટા શ્રહેરોમાં આ રોગથી . 
“લેકે ધણાંજ પીલાય છે *47 પછી જીલાબ વગેરે વારવાર ભઇ 
કાયા બગાડી તાંખે છે, આ રેગવળાગે તો ઉપવાસ જરૂર અજમા- 
“ વવા, ઉપવાસ કર્યા સિત્રાય એધધથી એ રેગ બિલકુલ મટતો નથી. 
“ કુષપતાકાવી--આ રોગ સર્વત્ર વ્યાપેલો નનેવઃમાં આવે છે અતે ઠેક 
. કેકાણે શક્તિના એપધોની ન્નહેરખભરે। તજરે પડે છે. મારૂ' ખાસ કહેવુ'છે 
“ કેશક્તિતાં આષધા ખાધામી કોઈ દિવસ શક્તિ આવતી નથી. ઉલ્ટી 
. ક્રક્તિ *ાય છે. થોડો વખત શ્ઞક્તિ જેનુ' છે લાગે પણુ તે કૃત્રિમ જેસ 
દ. કગમા- આવે છે, ક થોડા “વખતમાં તેં. જતેસ કમી પડી પથમ 


“શભ , 


કેવાં વ વધારે ભક ચાય: છે, માગે શક્તિનાં ॥ ઓષધેનો જાઇ પેસ. 
.-. પણે. ભલેચૂકે હપવોગ કરવો નહિ ખોરાક સારી.રીતે પથી દશકે,. 
. ચાતે તેનો શુદ્ધ રસ બની લોષીં, બને તો તેથી રરાક્તિ- આવે [ છે. 
રી ' માટે શકિત લાવવા સાર્‌ “પાચન ક્રિયા સુધારવાની જરૂર છે. તે સુધા*-. 
રવાને સારૂ એવા પદાર્થો. ખાવાને અભ્યાસ રાખવો નેએ. કે. 
“ જેમાંથી વિજાતીય પદાથો થોડા"ન નીકળે. શુદ્ઠ સાર વક ખોરાક ખાધ . 
 માણુંસ ઉપર દર્શાવેલી પાણાયામ, કસરત, સ્નાનાદિ સર્વ ક્રિયાઓ . 
“, રજિ બે ફૂખત કરે તો અયત શક્તિ માપ્ત થાય છે. બહુ | માદક 
“પદાર્થો ન ખાતાં પચી શકે એટલુંજ સાત્વિક અન્ન ખાવું નેપએ. * 
.. આ ખાબત જેટલુ લખાય તેટલુ એણછુજ છે. માટે હું આટલેથી 
અટડુ છુ. 
વીછી, કાતખજીરે! વગેરે ઝેરી જનાવરે:ના ડખ ઉપર્‌ પણુ 
માટી બહુ અકસીર કામ કરે છે. મતે પોતાને પગે એક વખત કાન- 
 અજુશા કરડેશે, મે' તાબડતોબ પમ કડા પાણીમાં થોડે વખત 
ન્્રાખી માગી ચોપડી દધી, એમ ખે ત્રણ વખત કીધુ એટલે બળત્રા 
નરમ પડો ગઇ 
'સગ્રહી-સૂળ વ્યાધિ. આ રોગમાં ઉપવાસ કરી શકાય તો 
ઘણૂ' સાર્‌. નહિ તો માટીના તવા પર્‌ 
સગાદણી-મૂઈપ વ્યાધિ. આજરીતે રોટલો શેકી ખે' ત્રણુ કલાક .તેતા - 
' કટકા છામમાં (મીઠુ વગેરે કાંઇ પણ --ચી૦# 
નાખ્યા સિવાયની) ભીંજવી મ કી પછી ગક રસ કરી દિવસમાં. સેક 
.. વખત આવા આપવૂ, આ. લણે। ઉત્તમ “ખોશક, છે.. અને હરહએેશ 
માણુસ લેય ક ગુઅ ક નથી. મે. તરણું દિવસ ૨ આ. “જતને, એેણાક રઃ 


સ્ક ન 


,'થીધાથી બો રોગો મટે છે. આ ખોરાકની સાથે કસરત અતે માટી 
“ચોળી નહાવાની, તેમંજ ખુલ્લી બારીઓ મૃકી સૂવાની વિધિએ તો * 
| “અવશ્ય કર્વી. પ્રોણ પણુ રોગમાં એ ક્રિયાગેો છોડવાની નથી. - 
ગાળી ઉપર્‌ રસ ઉતરી મે।ડી ધવી--ખા રોગમાં માટીતે! 

'લેપ ગોળી પર્‌ લગાડી સૂકાવા દઇ પછી ખુમ બરદૂ જેવું ડુ પાશી 
ગોળી પર રેડવું (લગભમ પદર મિનિટ સૂધી) એમ દિવમમાં ખે ત્રણુ 
વાર્‌ કરવુ. અતે કોઇ પયુ એઓષધ ચોપડયા રપતાય ગોળી લૂછી 
સાફ કરૌ લગોટ પહેરી રાખવે, અ રોગમાં ફકત બે દિવસને! ઉપ- 
વાસ ધણો ફૂાયરો કરે છે. એ સિવાય સ્તાનાદિકતી સ્વં ક્રિયાએ 
તો કરવી જ. 
આપણે આટલે વખત કાઢિક રોગોની ચિકિત્સા કરો આગ'તુક 

ખમએટલે અકસ્માતથી થનેલા રોગમાં પણુ 

આંગતુક, સ્વાભાવિક વ'હકાપ કર્યા મિવાય આ ઝુદરતી ઉપચારો 
અતે આતર રેણગેો. ઠરવાથી ગહ જલદી રોગો સારા થાય છે. 
હાથ કપાવે!,, ચામનું છોલાવું, ધા પડી 

' લેહીનુ' વહેવું, વગેરેમાં ઠંડા પણી 1 તે માટીનો ઉપષોગ અવસ્મ 
' કરવાથો થોડા વખતમાં રેંઝ આવે છે. પણુ તેડી સાથે સાત્વિક 
ખોરાકનો વિક્રિ અતે સ્તાતાક્કિની ક્રિયા ચૂકવાનાં તથી. મીંડું તેલ, 
મરચુ, વગેરે છે!$ડવાથી તાબડનેાબ રૂઝ આવી .#ય છે ગડગ્રુમડાં 
| વગેરેમાં પષુ આ પલાંજે સર્વૌત્તમ છે. સ્વાભાવિક રોગોની તો 
“ કાંઇ દવાજ નથી. કાર્ય કે શરીરમાં રોજ રજકણો નવાં ઉતપન્ન 
થાય છે અતે અુનાં નાશ યાય છે. એ કિયા હરદ્મેશ ચાલતી 
. હોવાને લીધે શરોર ક્ષીણુ થઇ જહ્દાવસ્યા 'પાપ્ત થાય છે અને છેવટે 
અત આવે જ. જેટલે રભ વિક રીતે જે શરીરની સ્થિતિ માય છે, 






ક કમા જર કાઇ પણુ મા પા શકતો નરો. ક્ત તેને, ની ! ન 
પોષયુ આપી ટકી રહે ત્યાં સુધી ટકાવી રાખવુ, એઝ. આપણુ જ 


“કર્તવ્ય છે. 


વે આંતર એટલે મતના રેગતે ની ઇલ!જ ઢાં દક સામ 
છે. સાન દછિ પુરુષની, ખીલે અતે મૅનવું મિથ્યાપણુ સજય મેટ. 
મનના રોગે મટે છે... નક 
- ચોગ ક્ષેમની કાળજી ઇ્શ્રસ્તે છે-પ્રરબ્ધવશાત્‌ સર્વ શગ ર 
પ્રાપ્ત થાય છે એ ભૂલવુ' ન નેઇએ. તે સાર્‌ કરવાતો પ્રયત્ન કરવો ' : 
એ આપણે ધર્મ છે. પ્રમત્તાનને સારાંજ થરી એમ "ાંતંરીથી કહી. 
શકાતુ નથી, કારણુ. કૈ પાણી માત્રની દોરી ઇશ્વરતે હાથ છે. માટે 
તા ઉપર્‌ પૂર્ણ ભરોસો રાખી યોગક્ષેમની કાળજી એતે છે એમ 
સમજી આપણે આપણુ કર્ત્તબ્ય-નિષ્કામપણે કર્યા જવુ. ૫. 
હવે છેવટના બે બોલ ખોલી આ લેખ પૃરા કરૂ છું હું કાંઇ : 
જાકટર કે વૈવ નથી, મે' કાઈ એપષધીનો અભ્યાસ 

છેવટના ખે કર્યો નથી પષ્ઠુ નાનપણુથી આ વિષયતે! શોખ  . 
ખોલ હડેવાથી એ બાબતમાં કેટલુક તાન સપાદન ક્યું” * 

ા  છજી,ઘણુા ઘષ મહાત્મા પ્રુસ્ષોતા પણ મતે સમા- : 
ગમ થયેલો કે જેમના તરફ્થી આ ગિષયમાં મતે ધણુ જવાનુ 
મળેલું, ધણાં ઔષધો મે' અજમાવી નયા છે, અતે ઓપષધેનાં 
ટીપણુથી મારી તોટ બુકે ભરાઇ ગણ છે પણું આજ જટલેક વખત * 
થયાં આષધેો. ઉપરથી મારી શ્રદ્ધા ઉડી ગઇ છે અતે કુદરતી ઇલા. . 
તર મત વળ્યું છે. તે બાબતમાં કેટલેક અભ્યાસ કરી જે અનુભવ 
_.સૈ' સેળજ્યો છે. તે આ લેખમાં દર્શાવ્યા છે. કોઇતે પણું 'એ અનુભ. - 
ન તો લાભ મળશે તરા. જી મતે કતાય થશે, ફરતી, અ્લાજનો મ 


- વિષય ધશ શેડાની ધ્યાનમાં આવે એવે છે. અતે તૈમાં કડાકૂટ * 
- ધી હોવાથી લેખ સ્ત્રાશાવિક રીતે ડોકટરતા સહેલા ઉખમે. તર 
, - વેછે. - અને તાહાલિક થતા દ્રાયદાથી લોભાઇ નય છે. મુદર્‌તી 
 ફેશાજેનો અતુભત લે]ાને ધણા સમયતી જરૂર છે અતે ઉત્તમ 
* પેકારતુ' માતસિક ખળ નેઇએ છીખે. કારીર પ્રકૃતિ સુદઢ 
: “થાય બાદ ગેજ માતસિક બળ આત્મા સાક્ષારકાર કરવામાં 
ઘણું ઉપવષ્રોેમી થઇ પડે છે માટે શરીર તિરેગી રાખવા 
સારૂ ઉપવાસાદિક રૂપી સયમ કરવાની અતે ધોતી, નેતી,- કુ'જળ, 
પોાણુાયામ, આદિ યોગતી કેટલીક ક્િયાએ કરવાતી એટલા માટે 
રેર છે કે ઉત્તર માગ તરફ એટલે આત્મસાક્ષાત્કાર કરવા તરષૂ 
. ભાપણે નિર્ભયતાથી જણ શકીએ સયમ સિવાય કાંઈ બની શ્રકતુ' 
નથી. ટેરી છેક છુટી મૂકી દઇએ તો. પછી ખાડામાં પડવાને! વખત ' 
' આવે. માટે સયમ કરી શરીરને કાખુમાં રાખગાની ખાસ જરૂર છે. 
હારીર તિરેગી બન્યુ' તો પછી આપણું આગળ વધવાને માર્ગ 
શ્રુગમ થઇ પડે છે, માટે કાયર્‌ બતી કટાળવું નાદે. પણુ કુદરતી 
 ઉપામે ચે'જ શરીર સદાતે માટે નિરોગી બતાવવું, આપણે યોજેલા 
ઉપાયથી આપણાં શરીરો નિરોગી બતશે કે નહિ તેતી પથુ ખાતરી 
આપી શકાતી નથી. કારણકે બાજ સર્ક ઇશ્વરતે હાય છે. આ 
ભોગાયતન પ્રાતત થયું છે તેને આપષ્યા આગલા જન્મોનાં કર્માતુસાર 
.. શોગ્રબ્યા સિવાય છુટકોજ તથી, એમાં કે!ઇતુ' અભિમાન 
.શાલતુ નથ, એ વાત ભૂલવાની નથી. ફકત આપણે આપણુ' 
 કર્તન્ય કરવાતુ' છે, આ - વિષય ધેરધેર જઇ કહેવા જેવો નથી. 
કોકો મેજ શેોખમાં પડેલાં કે, અને ખ: પીં મઝ કરતી એજ 
આપુષ્તતું પ્રષમ ક્ત્તગ્ય મમજે છે, ત્યાં આવી સ'યમતી વાતો. . 
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 કરેવામાં અ માસે ત નાક, મરી થય, મ કરાને ગળે સે ટ્રા. 
"ઉત્ર દિ કહેતારનાં.. યિત્તને નકાસે। ક્ષો થાય “મારે? જે સ ા 
| ર્થી કટાળ્યો હશે, રે.ગાથી પીઠ તોઃ હશે, અને ડોકટરોની. દવાલ . 
નાસીપાસ થયો હશે તેજ આ માગં તર વળરે. કહ્યુ છે 3 . 
* પાતી પીક્ષાવત મત જીરે, ઘરધર્‌ સાયથર્વાર; તૃષવત. 
ભે હોયગા, પીવેગા ઝખમાર. મ'ટે મારો કોઇ બાબતતેો આગૅૅદે 
નથી. જેને જે પ્રમાણે યેઃગ્ય લ્વાગે તેણે તેઃ પ્રમાણે કરવુ “મને લાગ્યું 
કે મારો અનુભવ જનસમાજને જયાવવે!, તેથીજ આ' “વિષય લખ્યો 
છે. તેતો લાભ સમાજ લેશે કે નહિ તેની પશુ મતેં પરવા નથી. હું 
ક એટલુ' સમજી છુ કે ૪૫ વર્ષી ઉમર્‌ થયા બાદ છોકરાં ઉયો- ક 
એ મેરટાં થયા પછી દરેકે કેવળ સ'દુ' જીવત ગળવું જેઇએ. ખે 
મોજ શોખ અતે મઝા ભોગવ્યા. થવે તેવી તેજ મઝાઓમાં * કાં 
રસ સલા નથી એમ સમજવુ' જઇએ. થુ'કલું” ચઃટયા જેવું' લાગવું 
જેઇખબે. પછીનું આપણ્‌' જીવન કેવળ પરેપકારારથે જ હોવુ. જેઇએ. 
આપણે જે રળીએ કમાધએ તે આપણાં છેકરાં છેયાંએ સાર છેં 
આપણુને તે તો બહુજ થેડાની જરર છે. એમ સમજ ખને તેટલી આપણી 
જર્રીઆનો એ.છી કરી શરીર અને મન પ? સયમ ર'ખવેો. એજ 
સ્યિતિમાં આનદ રહેલે! છે. અતે ચમેજ શ્થિતિ આપણુ] આપણાં 
. "છી સ્યાતે (આતમા તર) લઈ જાય છે.- 
આ લેખ વાંચ્યા બાદ કાધ્નિ કાંઈ, ચ્રાતાના શગ સુખાધી, પર 
| વતીંચ્કા થાય તો. મને પત્રઃ હ્રારા- પૂછવામી, દુ મમાપ્રતિ ઉત ક્ત 
પોશ: ..*. રડ દી 


કરવાએ ખાઇ કટળેલા ભાઇઓ ! નીચેનાં પુસ્તકો “જરૂર વાંચો, -. 


“અનત જીવન શી રીતે પ્રાપ્ત ક્વ? "ર 1૧-૦-૦ 
* જીવનનુ સ્વર્ગીય સુખ ધરી મેળવવાતો ઉપાય ૧-૦-૦ 
 -નવીત ઉપયાર શાસ- (વ્યાધિ માત્રતો અદ્ણુત એકજ ઉપાય) ૧-૦-૦: 
દવા વગરતો ડાકંટર “ .9-૧૨્‌-૦ 


2». શા. ૨ જે અપવાસથો સરસ. રમો.- સાર કરવાની 
“.. નવી પહદતિ પા. પૂ. સચિત્ર, ઉત્તમે માઇન્ડીંગ). ૨-૦૦-૦. ' 


જીવંત શકિતતુ' બધારણુ (પા. પૂ. દે ૧-૧૨-૦ 
#બભજઆત (સથિત્ર)ો .. ૦-૧૦-૦ 
દૂધતે! ખેરાક . ૦--૪-૯ 
ક્ષય. રોગ-(મી ખી. પી. માદનકૃત) ૦-૫-૦.' 
ક્ષય રોગ-(ડી. મહારેવ પ્રસાદફૃત) ' ૦-૪-૦ ' 
ખોરાકયી શકિત કેમ મેળવાય ? (સચિત્ર) * ૦-૪-૦ 
નાડુ જ્ારીર પાતળું કેમ થાય ? (સચિત્ર) ૦-૪-૦ 
'હાઇફ્રીયારેપી (પાણીના પ્રધોગ-સચિત્ર) ૨-૮-૦% 
પ છીધીંગ (૪ગ્્લીશ પહૃતિયી પ્રાણાયામ કરવાની " 
રીતો-સચિત્ર) ૯-૫૧-૦ 
પ્રાણાયામ (દરેક જતના પ્રાણામમના ચિત્રો સહિત-મરાઠી,) ૦-૧૨-૦ 
પ્રાણુ ચિકિત્સા - (નવ જીવને ખક્ષતાર અમૂલ્ય કે . ૦-૩-૦ 
આયુવે'દમાં ખુદ્ધિ વર્ધક પ્રષોમ ૦-૪-૬૦ 
હુ રોગી છું“ નિરોગી. $ કેન્ર 
શરીસ્ના જુદા જુદા અવયવોને મજખુત કરવાના 


૪. નકશાઓ, હહેની સમજ સાથે દરેકના કે 
કો શ્રી શારદાવિહાર પુસ્તકાલય 
_€૦-ત્સ ગ' આંડીસ, સોનનીફળીઆ- -સુર્ત, 








_ મીછીવર્ફોા ડોાનગચાચકે ક “કે હેદ્રબાદ ઉશહ), 
“પવૂસ્થાપનં સત ૧૬૧૫) ક 
(ઉત્પાદક ચ્રતિ ૬ શ્રી. સલતનિબ્યણ.) _ 
ઉદેશે, - ૫? 

(૧) હિ ડુસ્ગાન માં રાજ જે લાખો નિર્રોષ અને સુ'ગા જાનવન 
ર રાની ફ્િશ્ષા થાય છે.તે ન થાય ત્તે માટે ઉગિત પ્રચત્ત કરવો. 
(૨) માંસાહાશેથી ભય કર રગે નો ઉત્પતતિ:મથ્યપાતની ઇચ્છા 
તથા ખોટાં ખચો થાય છે તેનાથી ટૂંર રહેવાનો બોધ આપવો, 
“3)ઇગ્લાંડ તથા અમેરિકા વગેરે દેશોમાંથી શાકાહાશને 

લગતાં પુસ્તકો મંગાવવાં અને તેના હિંદી દિ ભમાં 
તરશા છપાવી વિનામૂલ્યે ફેલાવવા કેમ ક 
(૪) વૈજ્ઞાનિક તથા આરોગ્યશાસ્ત્ર દિ દેદ્વાર શાડાહારના 
ફાયદા સમજાવવા? . 

(પછે પશુઓનું બલિદાન. આપવું ગે પર્મશાશ વિફિદ્ધ 

છે એમ જનસમાજને. સમભજવવુ _ ! 

હેકાણુ' શા. લાલંજશાર્ઈ જાઈ 
એન સેફેટર0ી શ્રી જીયરક્ષા કાન પ્રચારક કડ રમાફીર 

. : સ્‍દેશન રેડ-હેલાબાદ હક્ષાણા 





છાપાવનાર -- છહશા ભાઈ સાઈ, 
 શાર્તફળીઆન્સુર્ત .: 
_છાપતાર -ારાયયરાવ. મકાન તીક. * 
ચકર કૌ. કે ચઉટાતા ક. ફર્શ 


જ્ક્ફ ક 
હિઝ મ. 





